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CYTAT DNIA

Janis Joplin:

Nie czyn siebie

samej przedmiotem
kompromisu, bo jestes
wszystkim, co masz.

3 ] 6 procent

kobiet w wieku
18-24 lata porzucito
nauke na wczesnym
etapie edukacji, podczas
gdy, dla poréwnania,

na co najwyzej
gimnazjalnym

poziomie poprzestato
6,7% mezczyzn.

Kobiety sg rowniez
bardziej sktonne

do kontynuowania
edukacji na poziomie
akademickim.

irédto: GUS

One nas inspiruja:
prof. Alicja Helman

ie ma chyba wPolsce czlo-
wieka zainteresowanego
kinem, ktéry nie znalby
nazwiska profesor Alicji
Helman. Dla polskiego filmo-
znawstwa zrobila chyba tyle, ile
prof. Maria Janion dla literaturo-

Szanowni Panstwo!

rzed nami kolejne tygo-
dnie zdalnej edukacji.

U niektoérych dzieci po-
jawia sie brak koncentracji,
drazliwos$é, lek, poczucie sa-
motnoéci. Jakie sygnaly po-
winny zaniepokoi¢ rodzicow.
Dowiecie sie Panstwo ze s. 3.

Niektore kobiety nie potra-
fig rozmawiaé¢ z mezczyzna-
mi. Spuszczaja glowe, pota-

kuja i odnosza wrazenie, ze
caly czas musza pracowaé na
przychylnos¢ plei przeciwne;.
Skad sie to bierze ijak temu
zapobiec? Zapraszamy do lek-
tury s. 6.

W tym numerze przeczyta-
cie Panstwo réwniez o tym,
jak sztuka moze wyciagnaé
z depresji (s. 10), a takze...
onoszeniu na rekach (s. 16).

Zapraszamy do lektury!

ZUZANNA LESZCZYNSKA
z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

CZY WIESZ, ZE...
Eksperyment AnswerLab,

w ktérym $ledzono ruchy gatek
ocznych uzytkownikéw portali
match.com i eHarmony.com
dowiddt, ze mezczyznina porta-
lach randkowych spedzajg 0 65
proc. czasu wiecej na oglgdaniu
zdje¢ niz na czytaniu profili.

Drogie Czytelniczki,

Drodzy Czytelnicy!

Czekamy na Wasze listy.
Piszcie do nas o tym, co Was
denerwuje, cieszy, ztosci, za
czym tesknicie. Czekamy

na Wasze opinie, sugestie,
wspomnienia. W razie potrzeby
bedziemy interweniowaé

w Waszych sprawach lub
opiszemy Waszg historie.
Czekamy na Wasze historie:
z.leszczynska@
gazetaolsztynska.pl lub

13-100 Nidzica, Plac Wolnosci 3.
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znawstwa. Pani profesor zmarla
24 lutego, zostawiajac po sobie
nie tylko wiele waznych ksiazek
poswieconych kinu i nieodzalo-
wanag strate, ale izastepy uczniow
1, co wazne, uczennic. Przedsta-
wiciele ,Kwartalnika Filmowe-
go” napisali oniej: ,Inspirowala,
ksztalcila, wspierala. Bez niej nie
byloby polskiego filmoznawstwa”.
Nie byloby inie bedzie. Bo jej my-
§li nadal beda czytane. dbp

List tygodnia

roga redakcjo, catkowi-

cie si¢ juz zalamalam.

Chodzi o wprowadze-

nie dodatkowych ogra-
niczen tylko w naszym woje-
wodztwie. Czy to co$ da? Czy
kolejne zamkniecie dzieci
wdomach inauka zdalna ma
sens? Co maja zrobic rodzice,
kt6rzy nagle znowu na mini-
mum dwa tygodnie musza
zapewnié opieke dzieciom?
Jak dlugo jeszcze bedziemy
zy¢ jak na bombie? Tak, na
bombie, poniewaz wtych de-
cyzjach nie ma kompletnie
zadnej logiki. Kto$ sie niezle
chyba bawi, ale mi do $mie-
chu nie jest. Ja na co dzien
musze patrzeé, co sie dzie-
je zmoimi dzie¢mi przez to
zdalne nauczanie. Pokolenie
covid nam ro$nie ibedzie to
pokolenie, ktore nie odnajdzie
sie wnormalnych realiach. Po-
kolenie, ktore nie moze reali-
zowaé podstawowych potrze,
niezbednych do prawidlowe-
go funkcjonowania. To okiem
matki, zapewne kazda matka
wie co mam na myS$li. Nie
trzeba by¢ ekonomista, mini-
strem czy nie wiadomo kim
jeszcze, aby zorientowa¢ sig,
ze te nagle zmiany decyzji to
cios za ciosem dla gospodarki.
Prosty przyklad, basen. Rzad
mowi ,,otwieramy baseny”, po
kilku dniach wydaje rozporza-
dzenie wtej sprawie. Zarzadcy
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ERIRITTNA

NOSOWSKA

POWRAT Z BAMBUKO

Autorka listu otrzymata
ksigzke ,,Powrdt z Bambuko”
autorstwa Katarzyny
Nosowskiej.

wiedzac o co chodzi wlewaja
wode, wlaczaja ogrzewanie.
Zanim basen ruszy, mija kil-
ka dni. Uff, ruszyl! Ekstra
idziemy na basen, w rezimie
oczywiscie, wiec i tak koszty
z biletéw sie nie zwracaja.
Az tu nagle - zamykamy! Na
dwa tygodnie! Litosci - dwa
tygodnie to trwalo otwarcie.
To nie sala kinowa, w ktorej
wylacza sie swiatlo. Ale kto by
sie przejmowal... Z zyczeniami
zdrowia iogromu sily.
Katarzyna Malinowska
z powiatu lidzbarskiego

SPIS TRESCI

TWARZE DEPRESJI

3 E-szkola i(d)E-presja
Kolejny dzien zdalnej edukacji. Tysiqce uczniow wwieku 6 plus zaczynajq dzien od siedzenia
przed ekranami komputeréw czy tabletéw. Wpatrujq sie wnie godzinami, probujq skupié
swojq wwage.

TEMAT TYGODNIA

4 Stepford jest przy Woronicza?
Odpowiedziq na 16z, ktory zdominowal spot promujqcy nowy kanal telewizji publicznej,
czyli TVP Kobieta, byta 6. Bo to wlasnie 261 zalata tych, kidrzy ca co dzien upominajq
sie oto, by w przestrzeni medialnej kobiety przestaly funkcjonowaé wylqeznie w otoczeniu
spraetow kuchennych i kosmetykow.

SPOLECZENSTWO

6  BylySmy jak sluzace
Nie umiem wnormalny sposob, na normalnych zasadach komunikowaé si¢ zmegczyznami.
Spuszezam glowe, potakuje i caly czas mam wragenie, e majqg mnie za idiotke imusze daé zsiebie
wszystko, geby zastusyé na ich praychylnosé —mowi Mariola, ktéra padlq ofiarq seksizmau.

TWARZE

8 Uspilam frustracje iciesze sie, ze gram
O tym, Ze pdjscie do teatru to luksus, o trudnych dla artystéw czasach io... morsowaniu
rozmawiamy zpochodzacq = Iawy aktorka - Martq Chodorowskq.

RAPORT

9  Czy Polacy podobaja sie sobie?
Nowy raport onaszych kompleksach i ciatopozytywnosci.

STYLZYCIA

10 Sztuka wyciagnela mnie zdepresji
Niektorzy przedsiebiorcy do dzis nie mogq podniesé si¢ z powodu pandemii koronawirusa.
Inni natomiast odnotowujq rekordowe wzrosty. Mowa tu chociazby o sklepach plastycznych.

MODA

11 Dobre rzeczy same si¢ bronig
Dla Simony Jambor, zalozycielki marki Blisko moda to nie progny biznes, ale sposéb na
zaktywizowanie 0s6b wykluczonych spolecznie.

NAUKA

12 Mozg jest towarzyski!
Przez wymuszonq izolacje uswiadomiliSmy sobie, ze bliskie relacje to jeden zfundamentéw
odpornosci fizycznej i psychicznej.

PODZIEL SIE DOBREM

14 Jeden procent daje site do dzialania
Od 14 lat Jacek widzi Swiat przez okna domu. Padaczka lekooporna wwiesita go w czterech
Scianach. Wymaga ciqglej opieki iintensywnego leczenia. Potrzebuje wsparcia wwalce olepszq
praysztosé.

KOBIETA Z PASJA

15 Trafiam do wrazliwo$ci pokrewnych dusz
Florystyka kielkowala w sercu Izy Traczyk od dziecinstwa. Teraz tworzy prawdsziwe dzie-
ta sztuli.

FELIETON

16 O tym, jak mnie nosza na rekach!
Felieton Magdaleny Marii Bukowieckiej.

ZAPYTAJ SPECJALISTKE

18 Kosmetyczka radzi
Metamorfoza numeru
Choroby, ktére moga powodowac¢ depresje

PSYCHODIETETYKA

19  Cala prawda oorganicznym jedzeniu

ZDROWIE

20 Udar zabija skuteczniej niz covid

SPORT

24  Nowa Mistrzyni Swiata pochodzi z Elku
Wioslarze i wioslarki rywalizujq na Mistrzostwach Swiata na ergometrze wioslarskim.
Swietnie spisala sie wychowanka elckiego MOS-u Klaudia Pankratiew, ktéra pozostawila
wtyle konkurentki i zdobyla =loto.

REDAKTORZY WYDANIA

Zuzanna Leszczynska 8962569 82

Mirostaw Wieczorek

Piotr Sucharzewski  sport@gazetaolsztynska.pl

LAMANIE: Dobrochna Bugiera

WYDANIE ONLINE 895397483
internet@gazetaolsztynska.pl

REDAKTOR NACZELNY
Igor Hrywna

ZASTEPCA REDAKTORA
NACZELNEGO

Bartosz Orlifski

GAZETAOLSZTYNSKA.PL
redakcja@gazetaolsztynska.pl

tel. 89539 74 83 .
PRENUMERATA E-WYDAN
prenumerata@gazetaolsztynska.pl
895397665

REKLAMA W OLSZTYNIE
ul. Tracka 5

tel. 89539 74 80, 81

tel. 8953974 53,89539 7777
reklama@gazetaolsztynska.pl
CENTRALNE BIURO OGLOSZEN

WYDAWCA
GRUPAWM Sp.zo.0.
ul. Tracka 5

10-364 Olsztyn

DRUK
Drukarnia Prasowa

REDAKCJA W ELBLAGU
ul. Rybacka 35

82-300 Elblag

tel. 5561146 00
gazeta@dziennikelblaski.pl

REKLAMA W ELBLAGU
ul. Rybacka 35

82-300 Elblag

tel. 5523618 02, 55 611 46 01
reklamy@dziennikelblaski.pl

GRUPYWM Sp.zo.0.
Olsztyn, ul. Tracka 7
tel. 8953974 21
PREZES

Jarostaw Tokarczyk

Redakcja nie zwraca niezamdwionych tekstéw oraz zastrzega sobie prawo dokonywania skrotéw w publikowanych listach i nadestanych materiatach. Redakcja nie odpowiada za tresé ogtoszen. Wydawca zastrzega sobie prawo odmowy przyjecia ogtoszenia sprzecznego z zasadami moralnymi lub prawem
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ajka ma szesnascie

lat, Maciek — piet-

na$cie. Chlopiec —

od samego poczatku

bardzo narzeka, ze
nie potrafi i nie jest w stanie
uczy¢ sie online. Lezy wlozku,
komputer na biurku, telefon
pod koldra.

— Mamo, mam lekcje!

— A dlaczego nie jeste$
przed komputerem?

— Bo itak nie wiem, o co
chodzi. Apoza tym nie trzeba.

— U Majki dokladnie to
samo. Robi $niadanie, z te-
lefonu leci lekcja, a ona roz-
mawia ze mna... Tak nauke
w zdalnej szkole relacjonuje
jedna zmam.

Ania ma czternascie lat
ibardzo wstydzi sie, gdy kto$§
patrzy na nia, kiedy probu-
je co$ powiedzie¢. Pani od
historii wywoluje ja do od-
powiedzi. Ania siedzi przed
ekranem i widzi wpatrzone
w siebie oczy polowy klasy.
Nie moze pozbiera¢ mysli.
Kto$ w jednym okienku si¢
$mieje, inny kolega rozprasza
ja. Ichoé¢ Ania zna odpowiedz
na pytania, nie wydusila zsie-
bie ani stlowa. Za to w glowie
jest jedna mysl: ,jestem bez-
nadzieja”. Koniec lekeji. Roz-
lacza sie. Log out. ,A moze by
sie tak wylogowac sie z zycia?”
—nie po raz pierwszy pojawia
sie wjej glowie dramatyczna
mysL

Niestety takie my$li pojawia-
ja sie w glowach coraz wiek-
szej liczby dzieci. To nie wy-
myslone historie, tylko takie,
ktore naprawe dziejg sie za
drzwiami mieszkan i domow,
w czterech $cianach. Do tego
dochodza frustracje rodziny,
lek przed chorobg COVID-19,
zarazeniem sie albo innych.
— Tak, obecnie jest znacznie
wiecej zgloszen dotyczacych
niepokojacych, depresyjnych,
zachowan udzieci imlodziezy
—mowi psycholog ipsychote-
rapeutka Dorota Rakowska-
-Chmielewska. — Czesto sa to
stany, wktorych juz kierujemy
dzieci po wsparcie farmakolo-
giczne do psychiatry. Trafia do
nas duzo dzieci, ktére mialy
przerwane terapie zuwagi na
lockdown. Telefony zaufania
tez maja teraz znacznie wie-
cej interwencji.

Anna Gorska jest psycholo-
giem szkolnym wolsztynskiej
szkole i w Fundacji ,Kazdy
moze”. Dla uczniéw ze swojej
szkoly uruchomila spotkania
online. Nie byla pewna, czy
kto$ wogole na nie przyjdzie.
Dzieci klikaja wlink. Rozma-
wiaja o emocjach, o tym, co
dla nich trudne, ale tez otym,
co dobrego sie wydarzyto.
— Uslyszalam ostatnio od jed-
nego sibdmoklasisty, ze musi
porozmawia¢ ze mna, bo czuje
jakby pracowal na dwa etaty
ijeszcze mial nadgodziny. Byl

juz wieczor, a on mial przed
soba jeszcze kolejne prezenta-
cje do zrobienia —mo6wi Anna
Gorska. Specjalistka pracuje
tez z nastolatkiem, u ktérego
pandemia stala sie tzw. wy-
zwalaczem depresji. Chlopiec
tlumaczy, ze a konflikty mie-
dzy rodzicami bardzo Zle na
niego wplywaja. Wczesniej
uciekal od ich ktétni do szkoly,
na spotkania z réwie$nikami,
ateraz nie moze iczuje, ze jest
cze$cia, uczestnikiem tego
konfliktu. Ta napigta sytuacja
doprowadzita do sytuacji po-
waznego obnizonego nastroju
u chlopca. Coraz czeSciej po-
jawiaja sie u niego mysli: ,A
moze lepiej, gdyby mnie nie
bylo...?”.

Coraz wiecej badan
potwierdza to, 0 czym

od miesiecy alarmujg
psychologowie

i psychiatrzy na temat
frekwencji w ich
gabinetach —trafia do
nich coraz wiecej mtodych
pacjentéw z powaznymi
objawami dotyczacymi
depresji, z zaburzeniami
lekowymi. Badania
opublikowane przez ONZ
— pokazuja, ze wiekszos¢
dzieci ma trudnosci

z koncentracjg, s
drazliwe, czujg nerwowosé
i niepokdj, a takze
samotnosc.

Co rownie wazne, izolacja
wdomu wiaze sie ze zwiekszo-
nym ryzykiem, ze najmlodsi
beda swiadkami przemocy
lub znecania sie lub sami do-
$wiadcza takiego dramatu.

Co powinno zatem niepo-
koié? Jezeli dziecko bylo we-
sole, mialo duzo kontaktow
spolecznych, az czasem stalo
sie apatyczne, smutne i nie
prébuje nawigzaé rozmow
zrowiesnikami, to stanowcezo
nalezy si¢ tym zaniepokoié.
Jak zaznacza psycholog Do-
rota Rakowska-Chmielewska,
w przypadku innych dzieci,
moze to by¢ problem z agre-
sywnoscia, wybuchami ztosci,
co moze by¢ skutkiem niera-
dzenia sobie ztrudno$ciami.

— Jest to sytuacja czesto
bagatelizowana przez
rodzicow, ktorzy twierdzg,
ze dziecko jest po prostu
niegrzeczne, a ono wtasnie
wykorzystato wszelkie
swoje adaptacyjne
mozliwosci radzenia

ze stresemiw ten
agresywny sposob wota

E-szkbta

.

<4

0 pomoc. Jak zaznacza
psychoterapeutka zmiany
te moga dotyczy¢ zaréwno
sfery psychofizycznej,
jakifizycznej. Wszelkie
wahania wagi, zaburzenia
rytmu dobowego,
problemy ze snem,

a nawet dtugotrwate,
codzienne zmeczenie
powinny byé powodem do
zaniepokojenia.

Wazne sa spacery, bo ak-
tywnos¢ fizyczna wyzwala
endorfiny, czyli tak zwane
yJhormony szczeScia”. Wigk-
szo$¢ dzieci spedza teraz czas
w czterech $cianach. Czas
z rodzicem jest niezwykle
wazny, ale poza wspolnymi
dzialaniami, czasem wystar-
czy dziecku zwykle, bezpiecz-
ne bycie z nim i zauwazanie
go. W przypadku pojawienia
sie trudnoéci zachecam do
otwartosci na kontakt z psy-
chologiem czy psychotera-
peuta — zaznacza Dorota
Rakowska-Chmielewska.

Do gabinetu Anny Gorskiej
przyszed! ostatnio dziesiecio-
latek. Bal sie, ze przez niego
umra dziadkowie, ze ich zara-
zi. Rodzicom trudno naméwic
chlopca nawet na spacer, bo
tak wysoki jest uniego poziom
leku przed koronawirusem.

| (d)E-presja

Kolejny dzigh
zdalnej edukagjit
Tysigee ucznigw

w wieku 6 pliis

Zatzyna dzieh

odisiedzenia
przlgg'lekrana, '

Wpatru -
W nielgodzinalmi,

Zaburzenia lekowe to kolejny
efekt pandemii i czesty towa-
rzysz depresji. Niestety zwiek-
sza sie Smiertelno$é¢ wzwigzku
zzakazeniem koronawirusem,
dlatego — jak zaznacza Doro-
ta Rakowska-Chmielewska —
wazne jest, aby w przypadku
$mierci czlonka rodziny, szcze-
g6lna opieka otoczy¢ dziecko,
ktére moze obarczy¢ sie wina.
I podkresla, ze bardzo wazna,
grupa ryzyka zachorowanie
na depresje sa rowniez dzieci,
ktore maja tylko jednego opie-
kuna. One czesto obawiaja sie
ojego zycie.

Cho¢ trzeba zaznaczy¢, ze
jest ita druga strona medalu.
Dla niektorych dzieci zdal-
ne funkcjonowanie: szkol-
ne itowarzyskie jest szansa.
Wila$nie teraz sie otwieraja.
Teraz zyja w swoim rytmie,
a nie w sztywnych regutach
szkolnych. Teoretycznie maja
mniej bodZcéw, mniej stresu,
ale pod warunkiem, ze moga
tez liczy¢ na blisko§é¢ rodzi-
cow, ktorzy ich wspieraja.

JOANNA GABIS-SLODOWNIK

Fundacja , Twarze depres;ji”
przygotowata bezptatny
magazyn - kompendium wiedzy
0 leczeniu depresji w czasie
pandemii. Znajduje sie on na
stronie kampanii ,Twarze
depres;ji. Nie oceniam. Akceptu-
je."s https://twarzedepresji.pl/
nr-1-2021/
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Stepford jest przy Woronicza”?

Odpowiedzig na roz, ktory zdominowat spot promujgcy nowy kanat telewizji publicznej, czyli TVP Kobieta, byta zotc.
Bo to wtasnie zotC zalata tych, ktdrzy ca co dzien upominajg sie o to, by w przestrzem medialnej kobiety przestaty
funkcjonowac wytgcznie w otoczeniu sprzetow kuchennych i kosmetykow.

ho¢ nowy kanal TVP

ma wystartowac do-

piero ww Dniu Ko-

biet, juz teraz wzbu-

dza sporo emocji.
Internautom wystarczyl sam
spot reklamowy, by mogli oni
wyrobi¢ sobie opinie na temat
tego, jaka wizje Polki AD
2021 chce promowaé¢ nowa
stacja. Itrudno si¢ dziwi¢, bo
nagromadzenie wizualnych
artefaktow zwiazanych ze
stereotypowo postrzegana ko-
biecoscia, bylo naprawde im-
ponujace. Mamy wiec domi-
nujacg role rozowego koloru
(przy czym jest to r6z kojarzo-
ny raczej zlalkami Barbie niz
zmodnym, nieco subtelniej-
szym, pudrowym odcieniem),
mamy kobiety w kuchni,
w wannie, w ogrodzie, przed
lustrem iw blasku fleszy. No
imamy kobiete z dzieckiem,
cho¢ ona, badZmy sprawied-
liwi, wydaje sie¢ by¢ ,wspol-
czesna”, bo z dzieckiem na
kolanach siada w pojezdzie,
z ktérego moze sprzedawac
lody. Czyli kobieta sukcesu,
ktora zpociecha moze nawet
do pracy p6jsc.

Jak nietrudno si¢ domyslac,
w sytuacji, w ktorej w Polsce
trwa walka o prawa kobiet,
taki spot musial wywolaé
okreslone reakcje. I chociaz,
zeby pozosta¢ obiektywna,
musze zaznaczy¢, ze moim
zdaniem nie rézni sie on
przesadnie od tych propo-
zycji skladanych nam przez
dysponentéw innych stacji
telewizyjnych, ktorych doce-
lowymi odbiorczyniami maja
by¢ kobiety, to jednak ta za-
powiedz byla jak powrét do
przeszlosci, jak symboliczny
krok wtyl.

Musze przyznaé, ze gdy-
bym poprzestala na jednym
odtworzeniu nagrania, nie
wylapalabym niektorych
smaczkow. O tak, smaczki to
dobre okreslenie. Bo, szanow-
ni panstwo, scenarzysta tego
spotu promocyjnego tez nie
poprzestal... mnozy¢ stereoty-
py. Nie wystarczyla mu rézo-
wa kuchnia ipani wodzieniu
roéwnie jaskrawym. Nakazal
jej jeszcze gotowac ito goto-
wac nie byle co: brokuly! Bo
wiadomo, Ze nie wypada, zeby
kobieta jadla cokolwiek bar-
dziej kalorycznego. A gdyby
nawet wpadla na taki pomysl,
to, dla spokoju jej iotoczenia,

oy

Fot. TVP/ screen/ YouTube

lodéwka jest, jesli mnie wzrok
nie myli, otoczona grubym
lancuchem. Zabawne? Pew-
nie tak. Rzecz w tym, zZe ten
nasz kulturowy trening do
stawiania kobiet wroli osob,
ktore powinny odzywiaé
sie wylacznie powietrzem,
wistotny sposob odbija si¢ na
funkcjonowaniu wielu znas.
Mozna sie teraz przestaé za-
stanawiaé, dlaczego wciaz
wiele polskich nastolatek
(tych samych, ktore maja naj-
nizsza samoocene ze wszyst-
kich mlodych Europejek)

$niadanie zjada najchetniej
w szkolnej... toalecie, z dala
od wzroku kolegow, ktorych
moglyby zawie$¢, fundujac im
oSwiecenie na miare odkrycia,
ze Mikolaj nie istnieje.

Co widzg ludzie w spo-
cie TVP?

Krytyka TVP za nowy spot
reklamowy plynela zréznych
stron.

sWitajcie w naszym tele-
wizyjnym Stepford rodem
z Narodowego KatoPolandu.
Dwa miliardy zbudzetu rocz-

nie. Nauczymy Cie, jak by¢
idealna kobieta z panstwa Gi-
lead, do ktérego zmierzamy.
Tylko pokaz biale zabki wsze-
rokim, szczerym u$miechu.
Pieczesz, sprzatasz, gotujesz,
pucujesz kaktusy, krecisz
pupka. Twoje marzenia to
kuchnia, dziecko, rekawice
do garéw i lody. Minka,
buzka, minka, buzka i pic.
Ro6z, pomada, cekin i zno-
wu r6z. W16z réz. Wbz roz.
W16z roz. Stepford jest teraz
na Woronicza. Brawo, Barbie,
brawo, Polska (...)” —napisala

w poécie na swoim instagra-
mowym profilu dziennikarka
Karolina Korwin-Piotrowska,
odnoszac si¢ do filmu, ktory
pokazywal, jak daleko moga
posunaé sie mezezyzni, spel-
niajac swoje marzenia o ide-
alnych zonach.

Internauci takze decydowali
sie na ironie:

.Piekny kanat, bez
szkodliwych stereotypéw
i uwarunkowanego
kulturowo postrzegania
ptci. A nie, czekaj"
—czytamy pod filmem
TVP w serwisie YouTube.

Kto$ inny thumaczyt zkolei:
sProblemem nie jest przed-
stawienie kobiet gotujacych
czy bawiacych sie zdzieckiem,
tylko to, ze kobiety wtym spo-
cie sa przedstawione TYL-
KO wten tradycyjny sposob.
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Jakby wspolczesna, wyksztal-
cona kobieta, dzielaca obo-
wiazki domowe iopieke nad
dzie¢mi 50:50 z partnerem
juz nie mogla by¢ nazwana
~prawdziwa kobieta”.

Niektore internautki wyra-
zaly watpliwos$ci dotyczace
tego, czy sa w stanie identy-
fikowa¢ sie z wizerunkiem
kobiety, ktory zostal przed-
stawiony wspocie promocyj-
nym. ,Sprzatanie + gotowanie
+ dzieci + réz = kobieta, taka
jak ja. No nie wiem” — napi-
sala jedna z uzytkowniczek
serwisu, a kto$ inny riposto-
wal, ze w nagraniu widzimy
taka kobiete, jaka chce ja wi-
dzie¢ TVP.

Internauci zaznaczali tez,
ze spot jest oderwany od rze-
czywistosci: ,Jezeli komus
sie wydaje, ze tak funkcjonu-
ja typowe kobiety w realnym
zyciu, to moze powinien
wreszcie wyj$¢ spod kamie-
nia, pod ktorym siedzi ibawi
sie lalkami”. Kto$ inny z ko-
lei zaznaczal, ze problemem
moze by¢ juz sama nazwa sta-
cji iapelowal, zeby ,nie dzie-

li¢ kanalow telewizyjnych ze
wzgledu na pleé¢ inie utrwalac
jeszcze bardziej stereotypow
zwiazanych z ,typowa ko-
bieta”. Skoro jest zapotrze-
bowanie na kanal o modzie,
obowigzkach domowym
i wychowywaniu dzieci, to
dobrze, ze taki powstaje, ale
nie powinien si¢ nazywac
kobieta taka jak ty (swoja
droga to bardzo zenujacy ten
tytul), aw samym materiale
promocyjnym mogliby sie
pojawi¢ zar6wno mezczyzni,
jak ikobiety, a nawet osoby
oinnej tozsamo$ci plciowej”.

TVP chce inspirowaé

Zostawiajac na boku iro-
niczne uwagi o nowym ka-
nale TVP, rzuémy okiem na
to, jak telewizja zapowiada
swoja ramowke. Zbiura pra-
sowego TVP plynie nastepu-
jacy przekaz: ,TVP Kobieta
jest kanalem tematycznym
o charakterze lifestylowo-
-poradnikowo-rozrywko-
wym, skoncentrowanym
wokol potrzeb i zaintere-
sowan kobiet. Adresowany

jest do kobiet niezaleznie od
wieku, wyksztalcenia i stylu
zycia. Oferta programowa
ma inspirowaé, edukowaé
irozwijaé, dajac jednoczes-
nie szanse na relaks i odpo-
czynek. Ramowka kanalu be-
dzie r6znorodna, ma trafiaé
w gusta wszystkich kobiet
itych skupionych na rodzi-
nie - w tym mlodych mam,
ale takze kobiet aktywnych
zawodowo”. Jak czytamy da-
lej, ,W ofercie TVP Kobieta
beda programy lifestylowe
dotyczace mody, urody, pie-
legnacji, urzadzania wnetrz,
kulinarne, podréznicze, po-
ranne treningi z TVP Kobie-
ta, ale takze ciekawe filmy
dokumentalne, czy reporta-
ze dotyczace waznych kwe-
stii spolecznych”. Przedsta-
wiciele TVP informuja nas
jeszcze o tym, ze nowy kanal
bedzie stawial na wlasne pro-
dukcje, programy autorskie
gwiazd 1 popularne formaty
zagraniczne. W ofercie maja
sie wiec pojawi¢ o progra-
my o poszukiwaniu nieru-
chomosci, o modzie, a takze

nieudanych operacjach pla-
stycznych. Kiedy przejrzymy
te oferte, widaé, ze nie rozni
sie ona jako$ istotnie od tego,
co proponuja nam komercyj-
ne stacje telewizyjne, ktory-
mi odbiorczyniami maja by¢
kobiety. Wiecej nawet, TVP
Kobieta ze swoja gotowoscia,
do emitowania filmow, wérod
ktoérych maja sie znalez¢ tak-
ze doceniane przez krytykow
produkcje, moze sie¢ okazac
konkurencyjnym wyborem.
Nie zabrakna¢ ma tez wywia-
déw (ktore przeprowadzac
ma uwielbiana przez widzéw
TVP Marta Manowska) oraz
filméw dokumentalnych, kto-
re, jak zapowiada TVP wofi-
cjalnym komunikacie, maja
inspirowaé widzow.

TVP swoim spotem
reklamowym raczej

nie wkupito sie w taski
feministek, ktére w dniu
startu nowej stacji

by¢ moze nie bedg
siedzie¢ w domach
przed telewizorem, ale
zdecydujg sie raczej na
to, by wyjs¢é na uliceipo
raz kolejny upomniec sie
0 Swoje prawa.

Ale, badZmy szczerzy, po-
dobnie wich laski nie wkupu-
ja sie ci, ktérzy odpowiadaja
za ramowki komercyjnych
stacji, a ktorzy ucza nas, jak
by¢ perfekeyjnymi paniami
domu, jak robi¢ zakupy ija-
kie diety stosowaé. Tematow
zwigzanych z narzucaniem
rygoru wlasnemu cialu jest
tam na peczki, ale ponie-
waz na ogoét nie zakladamy
zlych intencji u nadawcow
komunikatow telewizyjnych,
przyjmujemy z catym dobro-
dziejstwem. Nieco bardziej
krytyczni sie stajemy wtedy,
kiedy mamy podstawy sadzi¢,
Ze na nasze postawy wplyw
chca mie¢ nie tyle specjalisci
od tresci, ile politycy. I sa-
dze, ze wlaénie dlatego spot
TVP Kobieta przyjeto z tak
duza krytyka.

Zeby sprawa nie byla tak
oczywista, w czwartek portal
ywirtualnemedia.pl” poinfor-
mowal, ze ,Telewizja Polska
pracuje nad nowym magazy-
nem Agaty Konarskiej ,Ko-
bieta wbiznesie”, ktéry pozna
wiosng trafi do ramowki TVP
Kobieta. Aktualnie koncza sie
prace scenariuszowe, zdjecia
maja ruszy¢ pod koniec mar-
ca”. Moze sie wiec okazaé, ze
stacja ma zamiar zaoferowaé
swoim odbiorcom co$ wiecej
niz tylko mialkie tre$ci. Jak
bedzie wrzeczywistosci, prze-
konamy si¢ 8 marca.

Reklamujmy nowa kobiete
Rok temu, z okazji Dnia
Kobiet, portal ,Nowy Mar-
keting” zapytal przedstawi-
cielki branzy kreatywnej oto,
jak ich zdaniem zmienial sie
wizerunek kobiet wreklamie.
Opinie byly zréznicowane,
ale podkreslano, ze ,Marki
i marketingowcy, ktore chca
sprzedawaé swoje produkty
kobietom, zaczeli w koncu
zauwazac to, co jest faktem
inasza codzienno$cig od lat
—kobiety nie pelnia juz jednej
roli spolecznej, nie wszystkie
chca wygladac tak samo, nie
wszystkie marza tylko o dba-
niu o ognisko domowe izna-
lezieniu ksigcia na bialym
koniu, ktéry je uratuje. Sa
niezalezne, samowystarczalne,
zarabiaja pieniadze ichca wy-
dawac¢ je na marki i produkty,
ktore ich nie dyskryminujg”.
Autorka tych stow, czyli Arieta
Prusak, jako przyklady takich
ciekawych akeji przedstawia-
la m.in. spoty kampanii ,Ban
bossy. I'm not bossy. I'm the
boss”, w ktorej wziely udzial
Beyoncé, Condoleezza Rice,
Diane Von Furstenberg, Jane
Lynch, Jennifer Garner oraz
Sheryl Sandberg. Celem kam-
panii bylo usuniecie ze stow-
nictwa wyrazu ,bossy” (ktory
mozna przetlumaczy¢ jako
Lrzadzacy sie”, co oznaczaloby,
ze wsamej kampanii kobiety
mowia.: ,,Ja sie nie rzadze. Ja
rzadze”). Dlaczego? Ano dla-
tego, ze to okreslenie jako$
yhaturalnie” przylgnelo do
kobiet dazacych do osiagnie-
cia sukcesu. Tym, co z kolei
moze niepokoié, jest fakt, ze
zdaniem socjologéw wlaSnie
ze strachu przed bycia ,bossy’,
amerykanskie nastolatki nie
chca podejmowaé wyzwania
przewodniczenia wgrupie.
Wsréd takich ciekawych
komunikatow reklamowych,
zauwazonych i uznanych za
wazne przez kobiety zajmu-
jace sie zawodowo reklama,
pojawilo sie takze nagranie
firmy Always, zatytulowane
»#LikeAGirl”, ktore skupialo
sie na pokazaniu, ze okresle-
nie ,jak dziewczyna” musi by¢
inaczej odczytywane.
Cytowana przez ,Nowy
Marketing” Joanna Gerlee
zauwaza, ze ,W przyszloSci
posta¢ kobiet w reklamie
zapewne w jakich$ niszach
bedzie si¢ zmieniaé wprost
proporcjonalnie do tego, jak
bedzie zmienia¢ sie nasza po-
zycja zawodowa, zasobno§é
portfeli. Stowem - w tych
niszach, wktérych bedzie sie
oplacalo ,zajac stanowisko”
i,wspiera¢ kobiety”, wizeru-
nek kobiet bedzie zmienial sie
na lepsze, silniejsze, bardziej
niezalezne. Z drugiej strony,
patrzac na duzy obrazek, nic

nie drgnie. Ludzkie potrzeby
az tak sie nie zmieniaja, aste-
reotypy sa nam niezbedne by
orientowac sie w chaotycz-
nym $wiecie”.

Wiele do zrobienia
Jaki$ czas temu dr Milosz
Babecki z Instytutu Dzienni-
karstwa i Komunikacji Spo-
lecznej UWM w Olsztynie
mowil w rozmowie z Gazeta,
ze jeszcze kilka lat temu ko-
munikaty reklamowe skiero-
wane do kobiet i mezczyzn
bardzo si¢ od siebie réznily.
— Przesyt informacyjny spra-
wil jednak, Ze reklama jest
krancowo nachalna, wszedo-
bylska. Przestala byé przez
to zréznicowana izniuanso-
wana. Ale zanikajace réznice
w komunikowaniu z konsu-
mentkami i konsumentami
maja tez inne zroédla. Przy-
czynia sie do tego lek rekla-
modawcow przed tym, ze
konsumenci nie zrozumieja
ironii, jakiego$ nieco zawoa-
lowanego odwolania czy gle-
biej ukrytego sensu. Pr6zno
zatem doszukiwag sie wobec-
nej reklamie réznic, poza ta,
ktora definiuje nasze potrzeby
wynikajace ztego, ze jesteSmy
kobietami czy mezczyznami
iw zwiazku z tym potrzebu-
jemy okreslonych produktow
— zaznacza dr Babecki.
Mozna zaryzykowacé jednak
stwierdzenie, ze reklamy, kt6-
re maja pokazywac produkty
dla mezcezyzn, nadal zluboScia
siegaja po zgrane klisze i wi-
zerunki uprzedmiotowionych
kobiet. Cho¢ Komisja Etyki
Reklamy interweniuje wsytu-
acjach, wktorych dochodzi do
przekroczenia pewnych norm,
to nadal mamy w przestrzeni
medialnej wiele dowod6éw na
to, ze przed nami daleka dro-
ga. Przykladem niech bedzie
fakt, ze calkiem niedawno
wspomniana komisja mu-
siala si¢ zajac reklamg piwa
The Nurse, ktore na butelce
swojego trunku prezentowalo
wizerunek pielegniarki. ,Ze-
spol Orzekajacy dopatrzyl sie
w przedmiotowej reklamie
dyskryminacji kobiet wyko-
nujacych zawod pielegniarki,
ktory jest zawodem zaufania
publicznego”. Cho¢ taka decy-
zja komisji powinna cieszy¢
wszystkich tych, ktérzy chea,
by z wigksza wrazliwo$cia
podchodzi¢ do komunika-
tow posylanych w przestrzen
publiczna, niepokojacym jest
to, ze wXXI wieku kto$ nadal
wpada na pomysl, by rozne-
glizowana, kobieta ,sprzeda-
waé” jaki$§ pro-
dukt.
DARIA BRUSZEWSKA-
-PRZYTULA
d.bruszewska@

gazetaolsztynska.pl




0

Fot. freepik

SOBOTA\\\NIEDZIELA [27-28102/2021

GAZETAOLSZTYNSKA.PL\\\DZIENNIKELBLASKI.PL

SPOLECZENSTWO

BytySmy
jak stuzace

Nie umiem w normalny sposob, na normalnych
zasadach komunikowac sie z mezczyznami.
Spuszczam gtowe, potakuje i caty czas mam
wrazenie, ze majg mnie za idiotke i musze dac

z siebie wszystko, zeby zastuzy¢ naich przychylnosc
— mowi Mariola, ktora padtg ofiarg seksizmu.

L0rse

awsze moimi szefami

byli faceci. I zawsze,

mowiac szczerze, na za

duzo sobie pozwalali,

aja zamiast postawié
wyrazne granice uSmiechalam
sie bezwolnie i udawalam, ze
nic sie nie stalo. Zreszta jak
ma granice stawia¢ kto$, kto
wychowal sie wpatriarchalnej
rodzinie, gdzie domem trzast
ojciec ibracia, a my z mama
zawsze bylySmy jak sluzace?
Tak, wmoim domu bylo sporo
seksizmu, ale ja wtedy tego tak
nie nazywalam ido niedawna
nawet o tym nie wiedzialam.
Dlugo myslalam, ze to nor-
malne — méwi pani Mariola.

Seksizm (z ang. sex-plec) to
uprzedzenie lub dyskrymi-
nacja ze wzgledu na pleé. Na
og6l wiaze sie zideologia, kt6-
ra zaklada, ze jedna plec jest
gorsza od drugiej. Termin ten
zostal utworzony wlatach 60.
XX w. przez amerykanskie fe-
ministki iimial tworzy¢ analo-
gie ze stowem ,rasizm”- uwa-
zano, ze negatywne stereotypy
dotyczace kobiet odgrywaja
podobna role spoleczna, jak
negatywne stereotypy doty-
czace koloru skory.

Od lat 60. teoretycznie sporo
sie wkwestii réwnouprawnie-
nia zmienilo, kobiety rozwijaja
sie, ksztalca, z powodzeniem
lacza wychowywanie dzieci
z praca, zawodowa, a seksizm
wdalszym ciagu ma sie dobrze.
Nawet coraz lepiej — powie nie-
jeden baczny obserwator pol-
skiej rzeczywistosci. Bo czy to
co dzieje sie wpolskiej polity-
ce to nie seksizm? Gdy grupa
politykéw i ksiezy decyduje
iwypowiada sie o zyciu milio-
now kobiet? Seksizm wecigz
wida¢ widaé¢ wwielu polskich
domach, zakladach pracy czy
dyskursie publicznym.

Kiedys$ kobiety byly obrazane
inieszanowane przez wielkie
grupy mezczyzn z powodow
ich rzekomej za$ciankowosci
ibraku wyksztalcenia, ktore-
go straznikami — réwniez dla
wlasnej wygody iutrzymania
wladzy ipozycji wrodzinie —
czesto sami byli.

Dzi$ wiele kobiet musi wal-
czy¢ zseksizmem wlasnie dla-
tego, ze pracuja isie rozwijaja.
sPrzebrzydla karierowiczka,
madrala. Ijeszcze jak ona wy-
glada. Nie jest taka mila ilad-
na jak by¢ powinno, jak bySmy
chcieli —zdaja sie szeptac nie-
jedne meskie usta

— A nawet jesli by sie nie
rozwijaly inie ksztalcily izna-
komita czes¢ kobiet cale kolej-
ne wieki - byla tylko piastun-
kami domowego ogniska, to
jest to powdd zeby kogo$ trak-
towac gorzej albo probowaé
kogo$ wykorzystaé? — pyta
zaczepnie pani Mariola. Kto$
lubi piec ciasta ibawic¢ dzieci,
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akto$ lubi Himalaje. Zyj idaj
zy¢ innym — postuluje.

Pani Mariola wychowala sie
wwielodzietnym domu, gdzie
pracowal tylko maz.

— Moja mama wyszla za
niego jako mloda dziewczyna
- bez wyksztalcenia, $wia-
domoéci i pieniedzy. Ojciec
od poczatku dobitnie poka-
zywal, gdzie jest jej miejsce.
Te anachroniczne, plynace
z przekonania o wlasnej sile,
majace zrodlo chyba tylko
w tezyznie fizycznej poglady,
wyniost z chlopskiego domu,
gdzie czlowiek im silniejszy,
tym bardziej przydatny. Uro-
dzilo sie trzech synéw, apotem
ja —iod razu wraz zmatka wy-
ladowatam wkuchni. To praw-
da, bylo dla kogo gotowag, ale
zeby mnie to od razu mialo
sprowadzi¢ do roli kuchen-
nego popychadla? Mojemu
ojcu w ogole nie miescilo sie
glowie, ze moze by¢ jaki§ inny
Swiat. Caly czas nas deprecjo-
nowal, p6zniej dolaczyli do
niego tez bracia — opowiada.

Pani Marioli udalo sie wy-
ksztalci¢ na kadrowa, wyje-
cha¢ z rodzinnego domu do
miasta. Do kuchni od lat na
dluzej nie wchodzi.

— Jem mrozonki i pélpro-
dukty, ktore mozna szybko
odgrza¢ w mikrofali, to po-
mieszczenie stalo sie symbo-
lem opresji imeskiej domina-
¢ji wmoim zyciu — zauwaza.
Wyjechala, co nie znaczy, ze od
kompleksow spowodowanych
ponizajacym traktowaniem
jej przez mezczyzn udalo jej
sie uciec. Takie rzeczy zostaja
wczlowieku na cale zycie.

— Nie umiem w normalny
sposob, na normalnych zasa-
dach komunikowa¢ sie zmez-
czyznami. Spuszczam glowe,
potakuje icaly czas mam wra-
zenie, ze maja mnie za idiotke
imusze da¢ zsiebie wszystko,
zeby zashuzy¢ na ich przychyl-
no$¢ —opowiada.

Pani Mariola bierze wiec
dodatkowe prace zlecone do
domu, popoludniami sprzata
biuro, wielokrotnie robi za za-
stepstwa na stuzbowych wyjaz-
dach. Wystarczy krzywe spoj-
rzenie czy jaki$§ zawoalowany
tekst ojej, jak sama to nazywa,
Lstaropanienstwie” rzucony
mimochodem, a cala truchle-
je. Mezezyzni szybko to wyczu-
waja idokladaja jeszcze wiecej
przer6znych obowiazkow. Ale
pensja weale nie ro$nie, kobie-
ta mo6wi, ze jest nawet pewna,
ze zarabia mniej niz mezezyzni
na jej stanowisku.

— A przeciez ja nawet nie
mam dzieci. Wiele moich znajo-
mych, méwi ze czasem nie wal-
czg, oswoje ze wzgledu na to, ze
boja sie, ze szef wypomni im to
jak czesto chodza na zwolnienia
CZy urywaja si¢ zpracy zpowo-

doéw rodzinnych. Teoretycznie
mi powinno by¢ latwiej, aitak
mam problem z ustalaniem
granic. Zwlaszcza wtedy, gdy
przelozonym jest mezczyzna,
a jako$ trafiam na samych
mezezyzn. Czuje sie jak koziol
ofiarny, wsciekam sie, ale nie
umiem tego zmieni¢ — mowi.

Ale jak dlugo mozna tak wy-
trzymaé? — Doéc¢ dlugo, ale
nie calg wieczno$é. Dlatego,
gdy czuje si¢ mocno zmeczo-
na po prostu odchodze zpra-
cy. Moze dlatego, ze od 20 lat
ciagle jestem na dorobku nie
sta¢ mnie na terapie? — zasta-
nawia sie kobieta.

Do najbardziej jawnych
przejawow seksizmu naleza
obrazliwe wypowiedzi stow-
ne dotyczace kobiet, obrazanie
ich bez wchodzenia wmeryto-
ryczng dyskusje, molestowa-
nie seksualne, zaczepianie ko-
biet na ulicy, mobbing wpracy,
proponowanie gorszej pensji
igorszych stanowisk pracy.

Pierwsze przejawy seksizmu
maja miejsce juz wszkole pod-
stawowe;j.

— Pamietam te potwor-
na zabawe chlopcow z klasy
w strzelanie ze stanikow. Sie-
dzisz w lawce i czujesz z tytu
jak czyjes rece zblizaja si¢ bez-
czelnie do twoich plecow, zeby
cie chwyci¢ za stanik. Iwidzisz
jak wrzedzie obok twdj kole-
ga z klasy tez w ten spos6b
napastuje twoja kolezanke,
awnastepnym kolejny kolejna
molestuje. To bylo obrzydliwe,
nagminne ibardzo zawstydza-
jace. Nauczyciele zklasy uda-
wali, ze niczego nie widza.
Nie pamietam ani jednej ich
zdecydowanej reakgji, nie bylo
na ten temat ani jednej poga-
danki. Po roku, gdy juz chy-
ba nastrzelali sie ze stanikow
wszystkich dziewczyn wkoncu
im przeszlo. To byl okropny
czas —mowi pani Edyta.

W szkole przeszlo, ale za
to zaczelo sie gdzie indziej.
Byl czas, ze kobieta bala sie
przejs$é kolo jakiego§ remon-
towanego budynku.

— To byla norma, ze siedza-
cy wysoko na rusztowaniach
budowlancy czuli sie bezkar-
ni i wykrzykiwali ordynarne
teksty, komentowali piersi,
posladki, wzrost przechodza-
cych dotem kobiet. Nieraz
wracalam do domu ze lzami
woczach —wspomina.

Edyta jest teraz mama
dwoch chlopcow iz przeraze-
niem mysli o tym, ze za kilka
lat jej synowie mogliby sie za-
chowywa¢ wpodobny sposob.

Dlatego tak wazne jest ucze-
nie dzieci od najmlodszych lat
empatii itolerancji oraz wpa-
janie im pogladu, ze wszyscy
sg rowni, bez wzgledu na
pleé, kolor skory, zajmowa-
ne stanowisko, stan zdrowia

i zasobno$¢ portfela. Czesto
to wlasnie tata czyta synom
historie, ktére opowiadaja
oskomplikowanych relacjach
miedzyludzkich, osobach
wykluczonych i pokrzywdzo-
nych, wcigz rozmawia owraz-
liwosci innych os6b, opomocy
tym bardziej potrzebujacym.
Totym, ze nikt tak naprawde
nigdy nie jest stabszy igorszy
— po prostu talenty ukazdego
mieszkaja gdzie indziej. Uczy
zwrotow grzecznos$ciowych
iszacunku do kazdego.

— Taka edukacja od
najmlodszych lat i wychowy-
wanie w duchu empatii oraz
tolerancji dla innos$ci procen-
tuje kazdego dnia. Wychowasz
dziecko na $wiadomego czto-
wieka, ktory bedzie potrafil
prawidlowo funkcjonowaé
w spoleczenstwie oraz odpo-
wiednio reagowaé na wszel-
kie przejawy dyskryminacji
— czytamy na stronie kobie-
caperspektywa.

Molestowanie seksualne jest
weciaz ogromnym iniezbada-
nym problemem ze wzgledu
na nieche¢ do zglaszania przy-
padkéw zpowodu leku przed
utrata wiarygodnosci czy pra-
cy. Niewiele kobiet jest wsta-
nie publicznie przyznaé¢ ,Tak
bylam molestowana”, co po-
woduje ze wigkszoSci spraw-
cOw uchodzi to bezkarnie.

Wedlug badania CBOS
z 2018 roku 25% o0s6b ucza-
cych sie lub zatrudnionych
(kobiet i mezcezyzn) doswiad-
czylo molestowania seksual-
nego. Najczestsza forma mo-
lestowania byly niestosowne
wypowiedzi o charakterze
seksualnym (doswiadczylo
tego 24% o0soéb). 9% osdéb
doswiadczylo napastowania
fizycznego ze strony wspolpra-
cownikow, 2% deklarowalo, ze
w ich miejscu kto$ otrzymal
korzy$ci wzamian za utrzymy-
wanie stosunkow seksualnych
zprzelozonym.

Badanie zawarte wraporcie
Fundacji Na Rzecz Réwnosci
iEmancypacji Ster stwierdza,
ze 87% kobiet doswiadczylo
jakiej$ formy molestowania
seksualnego, przy czym:

najczestsza forma mole-
stowania byly nieprzyzwoite
dowecipy i podteksty seksual-
ne w rozmowie; 60% kobiet
zetknelo si¢ z mezezyznami
obnazajacymi si¢ publicznie;

52.5% uslyszalo obrazliwe
uwagi na temat swojego cia-
la czy seksualnoSci; 49.6%
kobiet byla dotykana wbhrew
ich woli, 7.3% zetknelo sie
z wymuszaniem kontaktow
seksualnych poprzez grozby
wmiejscu pracy lub nauki.

Wiele kobiet w codziennej
pracy boryka si¢ z nachalny-
mi zachetami kolegéw. Choc
zpierwszymi nieodpowiedni-

mi propozycjami mozna ze-
tknaé sie juz podczas rozméow
ozatrudnienie.

— Bylam kiedy$ na takiej
rozmowie i moj potencjal-
ny przyszly szef lapal mnie
przez biurko ze rece, patrzyl
gleboko w oczy mowiac jaki
to bedzie zobowiazany, jesli
bedzie uniego pracowala tak
piekna kobieta wciaz chra-
pliwym glosem dopytujac:
,No to jakie pani ma jeszcze
kompetencje?” Osaczal mnie
i prawie oblizywal. To bylo
straszne, ale przynajmniej od
razu wiedzialam jak bardzo
,otwartej” pracownicy szu-
ka. Ja szczeSliwie nie stalam
wtedy pod $ciang, miatam co
jesé 1 gdzie mieszkaé, trzas-
netam drzwiami i wyszlam,
ale wiem, ze dziewczyny nie
majac wyjScia — zwlaszcza
w czasach kryzysu i czasem
zaciskajg zeby, zamiast dac
wzeby —mowi pani Edyta.

I wcale nie musi dochodzi¢
potem do seksu. Gra podteks-
tOw moze trwaé miesigcami,
a niejasne stawianie granic
ibrak dobitnej informacji, ze
nam to przeszkadza — moze
skutkowaé tym, ze to co my
odbieramy jako molestowanie,
kto§ inny potraktuje jako flirt.

— Moja daleka znajoma po-
tem uniego pracowala. Mowi,
ze nigdy nie posunal si¢ zbyt
daleko swoje zachowania na-
zZywajac ,niewinnymi zartami”.
Mamy chyba jednak bardzo
odmienne poczucie humoru.
Namawialam ja potem, zeby
to nagrala iwramach ,zarciku”
wyslala na policje, ale nigdy
sie na to nie zdobyla.

Zrédia uprzedzen wobec pan
i przejawy dyskryminacji sa
réznorodne. Mogga by¢ zwiaza-
ne zwychowaniem, wtym bra-
kiem empatii itolerancji, moga,
wigza¢ sie ze strachem, ze np.
Kkobieta zajmie stanowisko mez-
czyzny lub bedzie jego szefem.

— Im slabsi wewnetrznie
mezczyzni, im bardziej zakom-
pleksieni tym wigkszy szowi-
nizm. Prawdziwy facet nigdy
by sobie na co$ takiego nie po-
zwolil — zauwaza pani Edyta
inie sposob sie znig nie zgodzi¢.

Jak walczy¢ z seksizmem?

— Zdecydowanie reagowaé
na wszelkie jego przejawy. Nie
odpuszczaé, nie zamiatac pod
dywan. Nalezy przeciwsta-
wiac si¢ niesprawiedliwemu
traktowaniu w pracy, nizszej
niz kolega pensji itp. Ukrocac
niewybredne dowcipy, zgla-
sza¢ wszelkie przestanki otym,
ze kto$ przejawia zachowania

seksistowskie §
— podkreslaja ~F
specjalisci. & o

AGNIESZKA POROWSKA .
a.porowska@

gazetaolsztynska.pl
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—0d czasu naszego

pierwszego wywiadu wiele

sie zmienito w twoim zyciu

zawodowym.

— Wkazdym ($miech).

—Jestes w trakcie wielkiej

kariery!

— Nie przesadzalabym ze
slowem ,wielka”. Zawsze ma-
rudze! Nawet jest takie przy-
stowie: ,,Aktorzy sa niezado-
woleni dwa razy: gdy graja
igdy nie graja”. Bo jak grasz,
to juz na nic innego nie ma
czasu. Granie zajmuje mysli
24 godziny na dobe, czesto
ze szkoda dla rodziny. A jesli
aktorzy nie graja, to sa sfru-
strowani iroznosi ich energia.
Apowaznie - na tle rzeszy ak-
toréw, ktorzy konceza szkoly te-
atralne, to jest calkiem niezle,
nie mam co narzekac.

— Spoteczenstwo znacie

przeciez z co najmniej jednej

roli. Nawet jesli kto$ nie
ogladat serialu ,,Ranczo”,

to Klaudie Koziot kojarzy.

To dzieki niej pojawitas sie

w Netfliksie.

— Jest to jaki$ prestiz, ale
wole, kiedy seriale ze mna
puszczane sa w telewizji. Te-
lewizja placi tantiemy, ktore
otrzymuje za kazde odtwo-
rzenie odcinka. Netflix nie
placi, nie ma podpisane;j ta-
kiej umowy. W zwigzku ztym
ciesze sie otyle, ze kto$ siegnie
po serial, ktorego wezeSniej nie
ogladal. Poza tym jest to zna-
na marka. Ale wmoim zawo-
dowym zyciu pojawienie sie
na tej platformie niczego nie
zmienilo. A przy okazji ja tez
sobie obejrze, bo nie widzia-
lam wszystkich odcinkéw,
zwlaszcza z pozniejszych se-
zon6éw. Nie mam telewizji, ale
mam Netflixa.

— A lubisz sie ogladaé na

ekranie?

— Zazwyczaj nie. Maz juz
wie, na co zwracam uwa-
ge, kiedy sie kwasze, gdy co$
ogladamy iméwi: ,,Aha, widze,
widze, druga broda, tak?”. Tak,
widze to! Jak kazda kobieta,
kiedy oglada siebie na zdjeciu.
Nie lubie swojego glosu. Ale
tez widze bledy: moglabym
co$ inaczej zagra¢. Denerwu-
je mnie to.

— Wspomniatas, ze aktor jest

nie do zniesienia réwniez,

kiedy gra. A czy w czasie
pandemii duzo grasz?

— Zgraniem jest slabo. Przez
ostatnie dwa-trzy lata wiecej
mnie bylo w teatrze niz na
ekranie. Teraz, kiedy jest pan-
demia, iteatry albo zamknie-
te, albo otwarte na chwile
przy 25% publicznosci, to ja...
siedze w domu. Cztery moje
spektakle nie sa grane. Fru-
stracja narasta. Nie wiadomo,
kiedy to si¢ zakonczy. Branza
teatralna zostala zamknieta
jako pierwsza, a otwarta na

Fot. Paulina Holtz

0 tymiize pojscie
do'teatru to'luksus,
o'trudnychdla
artystow czasach

| 0-morsowaniu
rozmawiamy’ s
Z.pochodzgca®
Z\ltawy'aktorkg
= (MElE)
Chodorowska.

Uépita

m frustraci

| clesze sie, ze gram

100% jako ostatnia. Kiedy
wszystko sie¢ powoli otwiera,
my nadal czekamy.

— Teatr to nie jest pierwsza

potrzeba, tylko luksus?

— Tak... Skoro galerie han-
dlowe mozna otworzy¢, to dla-
czego nie teatry? Ludzi mozna
policzyé, apoza tym widzowie
siedza od siebie w odstepach,
noszg maseczki i dezynfekuja
dlonie. Sale sa odkazane iwie-
trzone po kazdym spektaklu.
Chociaz nie chce sie nad tym
rozwodzi¢, bo w momencie,
gdy ludzie umieraja, narzeka-
nie jest nieprzyzwoite. Czasy
mamy ciezkie istaram sie nie
narzekac. Ale skoro pytasz, to
wyjasniam: teatru nie da sie
zamkna¢ i otworzy¢ tak jak
sklepu z AGD. To jest zywa
tkanka. Pracujac nad spekta-
klem, po$wiecamy temu dwa
miesiace. To jest nauczenie sie
tekstu i sytuacji. Przeciez my
po scenie nie chodzimy tak, jak
nam si¢ podoba. Wszystko jest
ulozone jak choreografia. To
jest uklad: pauz, ruchu, stow,
rytmu. Bardzo koronkowa
robota. Jesli to si¢ wyciszy na

kilka miesiecy, to odtworzenie
spektaklu jest czyms$ wiecej niz
wlaczenie filmu. My sie tego
musimy na nowo nauczy¢.
Aktorzy, dzwiekowcy, o$wiet-
leniowcy i cala reszta ekipy.
Kiedy otworzono nam teatr
na chwile i zagraliSmy kilka
spektakli, bardzo wyraznie

bylo wida, ze spektakl nie ma ¢

rytmu, wychodza ,szwy”. Gra-
nie regularne powoduje, ze my
to wszystko pamietamy, mamy
wypracowane. Teatru si¢ nie
da na pstrykniecie otworzyc!
Wiladze oglaszaja: ,,Otwiera-
my” inastepnego dnia idziemy
do teatru. To tak nie dziala.
Musi mina¢ jaki$ miesigc, zeby
ta tkanka sie utkala od nowa.

— Twdj maz jest spoza branzy?

— Mam to szcze$cie w pan-
demii, ze tak. Do tego ja mam
jeszcze seriale. Ale znam
mnostwo par, gdzie obydwo-
je pracuja tylko wteatrze. Ito
nie wkomercyjnym. Poza War-
szawa. Imaja dzieci. Apomocy
zadnej! Mysle tez omuzykach,
np. skrzypaczkach niemaja-
cych etatow, zarabiajacych
tylko podczas koncertéw, na

umowach... Nie ma na razie
iprawdopodobnie nie bedzie
pomyshu, jak to rozwigzad.
Tak to unas jest, ze kultura nie
jest wielu ludziom potrzebna.
A artyéci nie sa traktowani
powaznie. Niech ida do pracy.
Ale to jest praca! Kilku moich
znajomych juz zajelo sie praca
winnej branzy.

— Zostawmy ten przykry

temat...

— Teraz, jak mnie o to py-
tasz, to o tym moéwieg, nato-
miast u$pilam te frustracje
iwylaczylam sie ztego, bo glo-
wa muru nie przebije. Moze
tez dlatego udaje mi sie prze-

trwaé wtym zawodzie, tak nie-
réwnym iniepewnym. Trzeba
sobie znalez¢ mnostwo rzeczy
poza praca. Juz teraz wiem, ze
oddawanie temu calego serca
nie ma sensu, bo nie dostanie
sie go zpowrotem. To nie jest
milo$¢ wzajemna.

—Tojuz teraz rozumiem,

skad to morsowanie!

— Wiele czynnikéw sie na
nie zlozyto. Choéby to, Ze otej
porze roku zawsze dokads wy-
latywalam. Jestem cieplolubna
inie szaleje na stokach, tylko
szukam slonca iciepla. Dzigki
temu jako$ zime zawsze prze-
trwalam. Ateraz nie moge wy-
lecieé, wiec jest to jaki$ sposob,
by przetrwaé¢ do wiosny. Nie
moge tez graé, wiec nie moge
wyladowaé emocji. Do tego,
nie ukrywam, troche mnie do-
bija sytuacja wPolsce. Czulam,
ze musze ze sobg zrobi¢ co$
wyzwalajacego ioczyszczajace-
go. Tyle si¢ teraz méwi obudo-
waniu odpornosci, ido tej pory
staralam sie zy¢ zdrowym try-
bem zycia. Staram sie regular-
nie ¢wiczy¢ joge, zdrowo jesé,
pijemy zakwas zburakow cala
rodzing. Nastepnym etapem
bylo morsowanie. Uznalam,
ze najlepiej w lawie, wktorej
jest piekne jezioro.

— Gdzie, jak nie w domu.

— Tyle rzeczy si¢ skumulo-
walo, ze musialam zrobi¢ co$
szalonego, zeby nie zwariowac.
I na pewno do zimnej wody
bede wracac. Bylo to przezy-
cie szokujace! Wesole Morsy
z Jezioraka sa tak wesole, ze
tesknie za spotkaniem znimi.

Zareke zDariuszem
Dyrmo z Wesotych
Morsow z Jezioraka

To sa wariaci, absolutnie cu-
downi! Ciesze sie, ze to znimi
zrobilam. Darek Dyrmo wzial
mnie za reke iz uSmiechem
na twarzy wprowadzil do lo-
dowatej wody. Grala muzyka
inie bylo odwrotu (§miech).
Nie wiem, czy sama bym nie
zrezygnowala, tym bardziej,
Ze nie mialam butéw z pian-
ki i moje stopy natychmiast
zamienily sie w bolace kost-
ki lodu.
—Czy to byta ta sama plaza,
ktdrg pewnego lata sprzata-
tas, po czym wylaty sie hejty?
— Nie, sprzataliémy Dzika.
A 7e byly hejty... Gdybym sie

wtym zawodzie przejmowala
kazdym nieprzychylnym ko-
mentarzem, to bym zwario-
wala. Zawsze tak jest, ze jesli
robi sie co$, wychodzi si¢ przed
szereg, to sie dostaje po glowie.
To normalna reakcja, ktorej sie
spodziewalam. Jest to oczywi-
Scie wjakim$ stopniu przykre,
bo najczeéciej wiadro pomy;j
wylewaja osoby, ktore sa nie-
zadowolone ze swojego zycia,
siedza na kanapie iniewiele ro-
bia. Tak jest od zawsze. Bylam
hejtowana, gdy zdawalam do
szkoly teatralnej, gdy zaczyna-
lam grad, teraz, ze gram lub ze
nie gram. Jestem za gruba lub
za chuda. Smieje sie za bardzo
lub za malo. Czlowiek wmoim
zawodzie jest nieustannie pod-
dawany krytyce. Przywyklam.

— Czesto tez artysci wy-

stawiajq sie na te krytyke,

wypowiadajac sie na tematy,
na ktdrych sie nie znaja.

— Dlatego staram sie tego
nie robi¢. Nie chce by¢ cele-
brytka i zy¢ z tego, ze mam
znang twarz.

— Z drugiej strony twoj

zawdd, zwtaszcza kiedy

masz znang twarz, pomaga

w dziatalnosci spoteczne;j.

Mozna pokazad, ze na plazy sg

$mieciizaprosi¢ do wspélne-

go sprzatania.

— Nie jestem typem wielkie-
go spolecznika. Nie dzialam
jako$ bardzo charytatywnie,
o co mam do siebie zal. Co$
tam czasem zrobie, ale nie
wszystkim musze sie tym
chwali¢. Natomiast Itawa jest
caly czas wmoim sercu, bywam
tu regularnie, mdj maz tez jest
z Itawy, wiec jesteSmy tu bar-
dzo, bardzo czesto. Mam tu
przyjaciol, znajomych. Jest to
wiec dla mnie wazne miasto.
Oczywiscie jestem juz od niego
odklejona inie zyje jego spra-
wami. Aczkolwiek zagladam
do gazety isprawdzam, co si¢
dzieje. Jezeli wigc ktos do mnie
pisze, zapraszajac na akcje, kto-
ra jest wzgodzie zmoimi prze-
konaniami, to biegne wte pedy.
Itak bylo ze sprzataniem plazy.
Kogos dotknelo to, ze umiesci-
tam wInternecie film, wkt6rym
moéwilam, zbulwersowana, ze
jest strasznie brudno na pla-
zy miejskiej. Byt to zarzut ido
wiadz, ido mieszkancow. Cho-
dzi oto, zeby po sobie sprzataé.
To jest dla mnie patriotyzm,
troska o otoczenie, sasiedztwo,
oswoje miasto, dzielnice. Cza-
sami mnie poniesie iodpowia-
dam na zawolania serca. Jesli
widze, ze trzeba co$ zrobic
imoge do tego wykorzystac
swoja, twarz czy nazwisko, to

chetnie ztego ko-
rzystam.
EDYTA 5.
KOCYLA-PAWLOWSKA "8
ekocyla@ -Iki‘_ W
gazetaolsztynska.pl
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nie zmienito.

ostatnich 5 lat.

» Marka Nutridome przeprowadzita badanie,
dotyczgce stosunku Polakow do wtasnego wygladu.
Wzieto w nim udziat 1212 osob.

« Okazato sie, ze cho¢ wiekszos¢ ankietowanych
akceptuje siebie, jedynie 4% nic by w sobie

* Az 719% Polakow ma kompleksy. Znacznie czesciej
dotykajg one mtode osoby i kobiety.
» Nasza samoocena wzrosta jednak na przestrzeni

« Inspiracjg dla badania byt ruch ciatopozytywnosci,
ktory wychodzi naprzeciw promoc;ji
niedoscignionych ideatdw piekna. Ankietowani
rozumiejg go w rozny sposob.

ho¢ blisko polowa Po-
lakéw czuje sie pew-
na siebie, wiekszo§é
zmaga si¢ zkomplek-
sami. Nawet co dru-
gi znas regularnie analizuje
swoje odbicie wlustrze, wyty-
kajac mankamenty. Dlaczego
tak surowo oceniamy wilasna

CZY POLACY

L L
Idecydowanie Rarrej
tak tak

Bir wirim.

sylwetke? Jak interpretujemy
cialopozytywno$é? Odpowie-
dzi przynosi nowy raport.

Ile oséb, tyle drog do ak-
ceptacji wlasnego wygladu.
Zadna z nich nie jest pozba-
wiona trudno$ci. Marka kos-
metyczna Nutridome spraw-
dzila, na jakim jej odcinku

LUBIA SWOJ WYGLAD?

CZY JESTESMY PEWMNI SIEBIET

P O T N

L ] L
Racrej  Idecydownnie

i, A

aktualnie sie znajdujemy.
Z raportu ,,Czy Polacy lubig
swoj wyglad?” dowiadujemy
sie wiele o samoocenie roda-
kéw wroznym wieku.

Co czuja Polacy,

patrzac w lustro?

Niemal polowa badanych
jest zadowolona ze swoje-
go odbicia w lustrze. Blisko
trzech na dziesieciu odczuwa
jednak cheé zmian. Jeszcze
bardziej krytyczni jeste$my
wstosunku do swoich sylwe-
tek. Tylko co trzeci ankieto-
wany jest usatysfakcjonowa-
ny wygladem wlasnego ciala.
U ponad polowy pierwsza
mysla po spojrzeniu wlustro
jest pragnienie zmian.

Kobiety maja najwiecej
zastrzezen do swojej wagi,
amezezyzni — do ilo$ci masy
mieSniowej. Reprezentantom
obojga plci zalezy na plaskim
brzuchu ikorekceie twarzy. Pa-
nie czesto martwia, sie rOw-
niez niewystarczajaco ksztal-
tnymi piersiami i posladkami
oraz posiadaniem rozstepow
iblizn. Zkolei u panéw prze-
waza pragnienie bycia wyz-
szym 1przytycia. Najbardziej

Nowy raport o0 naszych kompleksa\ch
| ciatopozytywnosci.

lubimy za to wlasne oczy, usta
iwzrost.

Troska o atrakcyjny wyglad

wptywa na nasze zycie

Az 8 na 10 badanych uza-
leznia swoje samopoczucie
od wlasnego wygladu. Ponad
polowa czesto poroéwnuje
sie pod katem atrakecyjnosci
zinnymi. Wiekszo$é czasem
odczuwa zazdro$¢ podczas
ogladania czyichs$ zdje¢ wme-
diach spoleczno$ciowych.
Nawet 55% Polakéw zdarza
si¢ przerobi¢ swoja fotografie
przed publikacja, aby prezen-
towac sie na niej korzystmeJ
Przyznajemy rowniez, ze
oceniamy innych po okdladce.
Opinie bazujace na wygladzie
wyrabia przeszlo 86% z nas.
Nieco czeSciej robia to mez-
czyzni.

Codziennoéé zdomino-
wana przez media masowe
wymusza na nas nieustanne
obcowanie zniemozliwym do
spelnienia kanonem pigkna.
(...) Wwielu przypadkach to
mit wykreowany na potrzeby
reklam. Liczne badania udo-
wadniaja, ze konstruowane
w ten sposob obrazy maja

CO NAJBARDIIEJ CHCEMY
ZMIENIC W SWODIM WYGLADZIE?Y

Mahme
minri O
Mied plaski
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duzy wplyw na postrzeganie
przez nas rzeczywisto$ci — ko-
mentuje Magdalena Podgoér-
ska, nutrikonsultantka i eks-
pertka Nutridome.

Czym jest dla nas
ciatopozytywnosé?
Korzenie ruchu body positi-
ve wiazg sie ze Stanami Zjed-
noczonymi lat 60. XX wieku
oraz walka z dyskryminacja
0s6b plus size. Dzi$ cialopozy-
tywno$¢ dotyka znacznie szer-
szego spektrum tematow. To
wolanie o akceptacje swojej
fizycznosci niezaleznie od roz-
miaru, wygladu, koloru skéry
czy poziomu sprawnosci.
Ruch ten dotart jednak do
Polski do$é niedawno. Nic
wiec dziwnego, ze nie wszy-
scy badani interpretuja go
tak samo. Dla mnie cialopo-
zytywno$¢ to takie podejscie
do swojego ciala, w ktorym
traktujemy je jako dar, co$
co mamy i jest piekne i do-
bre dla nas takie, jakie jest,
i w ktéorym mamy prawo
czué sie dobrze, nawet jesli
nie jest idealne - pisze jeden
z ankietowanych. Nie bra-
kuje réwniez respondentow,

ktorzy obawiaja sie, ze ruch
ten zacheca do pozostawania
otylym mimo negatywnych
konsekwencji dla organizmu.
Warto jednak pamietaé, ze
akeceptacja siebie nie wyklu-
cza pracy nad soba.

Jak wygladato badanie?

Anonimowa ankiete wypel-
nilo 1212 oséb, ktérych wiek-
sz08¢ (76%) stanowily kobie-
ty. Kwestionariusz zawieral
zarOwno otwarte pytania,
jak izamkniete jedno- iwie-
lokrotnego wyboru. Badanie
przeprowadzono w grudniu
2020 roku. MARIA MALEC

JAKWYGLAD WPLYWA
NA NASZE SAMOPOCZUCIE?

92% stwierdza, ze wyglad ma
wptyw na zycie osobiste.

79% uwaza, ze wyglad ma
wptyw na zycie zawodowe.

80% twierdzi, ze to jak
wyglagdamy ma wptyw na
nasze samopoczucie.

67% uwaza, ze chudym
i tadnym jest w zyciu
tatwiej.

51% czesto poréwnuje swoj
wyglad z innymi.

CO MAJBARDIIEJ AKCEPTUJEMY
W S5WOIM WYGLADZIE?

64% Ocay

46% Ocry

24% Waga
claty

38% Sybwethn |

A5% Worrost

3T% U!.iu

Warust 30%
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Sztuka wyciggneta mnie z

Odkgd w marcu zesztego roku w Polsce ogtoszono pierwszy lockdown,

wiele branz zaliczyto spory spadek. Niektorzy przedsiebiorcy do dzi$ nie mogg
podniesc sie z powodu pandemii koronawirusa. Inni natomiast odnotowujg
rekordowe wzrosty. Mowa tu chociazby o sklepach plastycznych.

lutego obcho-

dziliSmy ogol-

nopolski Dzien

Walki z Depre-

sja. Niektorzy
moéwia, ze obchodzimy juz
nawet caly Tydzieh Walki
z Depresja. Biorac pod uwa-
ge niepewne czasy w jakich
przyszlo nam zyé¢, moze si¢
okazac, ze bedziemy niedlugo
obchodzié caly rok. Dla wielu
ludzi trwa okres niewyobra-
zalnego ,dola”, przygnebienia,
depresji. Lekarstwem na wal-
ke zta ogdlna beznadzieja jest
sztuka.

— Pewnego razu, kiedy zali-
czyliSmy kolejny ogélnopolski
lockdown, wstalam iruszytam
do sklepu plastycznego. Ku-
pilam farby, plétna i wszystko
co bylo mi potrzebne. Zacze-
lam malowa¢. Przynosilo mi
to niesamowita ulge. Opubli-
kowalam obraz na Instagra-
mie isprzedal sie wtrzy go-
dziny. To dalo mi ogromnego
,powera” inagle poczulam, ze
co$ wmoim zyciu ma sens. Do
tej pory namalowalam kilka-
dziesiat obrazow, sprzedalam
kilkanascie. Jest to dla mnie
niesamowita forma tera-
pii. Pozwala mi sie wyciszy¢
igdzie$ na chwile oddala ode
mnie te wszystkie problemy
- moéwi Paulina Poli Olszew-
ska— wspotwlascicielka firmy
z branzy §lubnej. Wspdlpro-
wadze firme juz piaty rok.
W 2019 roku nasza firma
zaczela sie mocno rozkrecaé
iw koncu zarabialyémy pie-
niadze, ktore pozwolily mi
zy¢ na poziomie jakiego ocze-
kiwalam. Mialy§my ogromne
plany ikalendarz wypeliony
po brzegi na caly rok. Az tu
nagle pojawila sie¢ pandemia.
Czlowiek dawal sobie rade do
pewnego momentu, az nag-
le wszystko peklo i pewnego
dnia nie mialam sily juz wstac
z16zka. Zglosilam sie po po-
moc do specjalisty, bo uwa-
zam, Ze nie zawsze musimy ze
wszystkim radzi¢ sobie sami.
Wtej chwili zbieram energie,
by pracownie, wktorej do tej
pory powstawaly §lubne de-
koracje, zamienié na otwarta,
pracownie malarstwa i za-
prosié tutaj innych, ktorzy
chcieliby na chwile oddac¢ sie
zapomnieniu i wymalowa¢
to na plétnach. To najlepsze

Fot. archiwum prywatne

lekarstwo na dola — dodaje.

— Wzrost zachorowan na
depresje odnotowuje sie
co roku od kilkunastu lat.
Pandemia przyczynia sie do
tego wzrostu od poczatku,
ale z czasem bedziemy od-
czuwa¢ jej skutki coraz do-
tkliwiej. W marcu byliémy
bardziej przestraszeni — lek
przed utrata zrédel dochodu
iprzed zakazeniem pogarszal
nasze funkcjonowanie, ale by-
liSmy w stanie sie zmobilizo-
wag, wytrzymaé, dostosowac,
szuka¢ nowych aktywnosci,
przyjmowac idawac wsparcie.
Prawdziwa fala depresji zwia-
zanych z pandemia dopiero
sie¢ zaczyna, wyczerpuja sie

nasze zasoby, jesteSmy coraz
bardziej zmeczeni, zniechece-
ni, apatyczni — méwi Alicja
Wilodarezyk, lekarz psychia-
tra. — O pomoc specjaliste
warto poprosi¢, gdy poczu-
jemy, ze przestajemy miec
wplyw na nasze funkcjono-
wanie. Gdy obnizony nastréj
lub drazliwos¢ czy lek trwa
dluzej niz 2-3 tygodnie. Gdy
odczuwamy ten stan w ciele
— jako zaburzenia snu, spa-
dek apetytu, ucisk w klatce,
béle kregostupa, glowy. Gdy
mamy poczucie zniechecenia,
wycofania, ciaglego zmecze-
nia lub odwrotnie — niepo-
koju, pobudzenia, drazliwoéci
— informuje.

Paulina Poli
Olszewska:

Sztuka to najlepsze
lekarstwo na dota.

Depresja to choroba, ktora
moze dotknaé osoby w kaz-
dym wieku. Chwilowy smu-
tek czy tak zwany ,dolek
psychiczny”, moze zdarzyc
sie kazdemu od czasu do
czasu. To naturalna reakcja
na rozczarowania czy niepo-
wodzenia dnia codziennego.
Zdarza sie jednak, ze uczu-
cie glebokiej pustki i bezna-
dziejnej rozpaczy towarzyszy
nam nieco dluzej i zaczyna
przybieraé¢ juz niepokojacy
stan, w ktorym przestajemy
cieszy¢ sie zyciem. To moze
by¢ depresja. W Polsce nawet
1,5 mln os6b zmaga si¢ ztym
schorzenlem Wedlug szacun-
kow Swiatowej Organizacji
Zdrowia, do 2030 roku de-
presja bedzie najczesciej wy-
stepujaca choroba na Swiecie.

— W momencie, gdy og-
loszono lockdown razem
z mezem straciliSmy prace.
Oboje jesteSmy muzykami,
awiemy jak to si¢ skonczylo
dla tej branzy. Momentalnie
wpadlam w depresje. Stra-
cilam sens zycia. Nie bylam
w stanie wstac z16zka. Temu
wszystkiemu towarzyszyl pa-
niczny strach o nasz los. Ito
nie byt strach o to, ze zacho-
rujemy, a o to czy bedziemy
mieli za co zy¢. MySle, ze ten
strach towarzyszyl wszystkim
w mniejszym lub wiekszym
stopniu. Moment kiedy wy-
szlam z depres;ji, to byt ten
sam moment kiedy zacze-
lam malowaé. Chyba nawet,
to malowanie wyciagnelo
mnie troche ztej depresji, bo
nagle poczulam niesamowi-
ty przyplyw energii. Jest to
dla mnie fantastyczna for-
ma autoterapii, oczyszcza
moj umyst. Znalaztam co$ co
daje mi pozytywnego kopa.
Do tej pory uwazalam, ze nie
potrafie niczego namalowac,
anawet przerysowac. Z pla-

Fot. tukasz Pepol

styki wszkole zawsze mialam
raczej 4 lub maksymalnie 5 za
dobre checi. Moim konikiem
byla muzyka. Gdy namalowa-
lam pierwszy obraz, to ztego
szoku, ze co$§ mi wyszlo, wy-
produkowalam endorfiny ito
mnie uratowalo — opowiada
Maria Dobroslawa Ruminska,
muzyczka zespolu Shannon.

Arteterapia to dziedzina,
ktora rozkwita i poszerza za-
rowno grono odbiorcow, ale
roéwniez grono terapeutow
zainteresowanych ta forma
komunikacji z drugim czlo-
wiekiem. Niektorzy wyrazaja
sie poprzez malarstwo, rzez-
be czy rysunek inni poprzez
Spiew, muzyke czy poezje.
Twory tej sztuki sa odzwier-
ciedleniem nastrojow iuczué
tworcy, dzieki czemu latwiej
jest mu sie otworzy¢ wproce-
sie zdrowienia.

— Sztuka daje nam moz-
liwoé¢ dostrzezenia swoich
emocji, zrozumienia i wyra-
zenia ich. Daje tez poczucie,
ze mamy wplyw na wlasne
samopoczucie. Sami moze-
my sobie zapewni¢ satysfak-
cje, rado$¢ ztworzenia, dume
zukonczonego dziela, emocje
odkrywania idoskonalenia. To
poczucie, ze mamy to wszyst-
ko w sobie inie oczekujemy,

N Y TR

- |
Maria Dobrostawa
Ruminska,
muzyczka

zespotu Shannon:
Gdy namalowatam
pierwszy obraz,

to z tego szoku,

7€ C0S mi wyszto,
wyprodukowatam
endorfiny i to mnie
uratowato.

ze $wiat nas uratuje przed
smutkiem, nuda i pustka jest
bardzo wazne. Wreszcie —
zabawa towarzyszaca sztuce
— jest elementem higieny
zycia. Czlowiek jak kazde inne
zwierze potrzebuje zabawy.
A my, doro§li — czesto o tym
zapominamy — dodaje Alicja
Wlodarezyk, le-
karz psychiatra.
KAROLINA
ROGOZ-NAMIOTKO
redakcja@
gazteaolsztynska.pl
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— Skad u studentki filologii

niemieckiej pasja do mody?

— Zawsze szukalam pola
eksploracji i ciagnelo mnie
w kierunku szeroko pojete-
go tworzenia. Przykladowo,
przez osiem lat bylam w ze-
spole muzycznym. Ta marka
odziezowa jest chyba kolej-
nym przystankiem. Wydaje
mi sie, ze to taka moja ,sta-
cja badawcza”.

—Dlaczego zatozytas wtas-

ng marke?

— Blisko powstalo z réz-
nych potrzeb. Po pierwsze,
potrzeby tworzenia. Po dru-
gie, byla to reakcja na to, co
dzieje sie na $wiecie iniezgo-
da na to wjaki sposéb trak-
tuje sie mode. Mialam doé¢
duzy problem z definicja
rzeczy uzytkowej. Poza tym,
ze moze ona odzwierciedlac¢
dany nastroj i prezentowac go
wsposob niewerbalny. Sadze,
ze wszystko co nas otacza po-
winno by¢ traktowane z sza-
cunkiem. A mam wrazenie,
ze zapedzili$my sie wkozi rog.

— W czym to sie wyraza

w Blisko?

— Wmojej firmie ogromna
role odgrywa dobdr mate-
rialow. Ten proces to nie-
zwykle czasochlonne zajecie.
W znacznej mierze pracuje-
my na tkaninach pochodze-
nia dunskiego, bo zadowala
nas ich jako$é. Cho¢ ceny sa
duzo wyzsze niz za materialy
z innych krajéw. Stawiamy
takze na lokalna produkcje.
Wszystkie projekty od poczat-
ku do konca szyte sa wmalej
szwalni na poludniu Polski,
niedaleko mojego miasta
rodzinnego. Nawet moja
relacja z przedstawicielami
szwalni przypomina raczej
wiezy rodzinne niz biznesowe
(§miech). W ciagu tygodnia
jesteSmy w stanie zadzwonié
do siebie kilka razy, by miedzy
kontrola okreslonych proce-
sow produkeyjnych omowié
co unas slychac.

—Jako pierwsze do sprzeda-

zy trafity koszule. Dlaczego

akurat postawitas na nie?

— Te pierwsze modele oka-
zaly sie strzalem wdziesiatke
isg caly czas sprzedawane.
Mysle, ze przez dtuzszy czas
nie bedziemy z nich rezyg-
nowaé. A zostaly stworzone
takze zpotrzeby. Wraz zmoja
wspolniczka mialySmy prob-
lem ze znalezieniem koszuli,
ktora bylaby jednoczesnie
klasyczna i miala zaciecie
vintage. ZaczelySmy sie zasta-
nawia¢, gdzie mozna dostaé
biala, prosta koszule dobrej

jakosci, ktéra jest pieknie °

skrojona. A ze obie mialy$émy
problem ze znalezieniem ta-
kiej rzeczy, to wymyslilysmy,
ze zrobimy ja same. Poprawek
bylo mndstwo, ale udalo sie.

promocyjne Bliska

fot. Beata Sikora/mat:

Dobre rzeczy
same sie bronig

Moda to dla niej nie prozny biznes, ale sposob na
zaktywizowanie 0sob wykluczonych spotecznie.
Simona Jambor, zatozycielka marki Blisko udowadnia,
ze lepiej w szafie miec jedng dobrze skrojong rzecz
Swietnej jakosci, zamiast dziesigtek podobnych ubran
z sieciowek. O pierwszych krokach w branzy, flagowym
produkcie — koszuli oraz trzech filarach swojej marki
opowiada w rozmowie z ,Gazetg Olsztynskg".

fot. archiwum prywatne
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Simona Jambor,
zatozycielka marki Blisko

— Nie batyscie sie zaczynaé
od czego$ tak trudnego do
wykonania jak koszula?

— W Zyciu raczej nie operu-
je kategoriami, ze si¢ czego$
boje. Jesli coé wychodzi, to to
robig, ajesli nie, to wybieram
co$ innego. Zdecydowalam
si¢ na koszule, dlatego ze
bardzo lubie wnich chodzi¢.
I mysle, ze wtemacie koszul
nie powiedzialySmy jeszcze
ostatniego stowa.

— W Polsce tworzy sie

obecnie bardzo duzo marek

modowych. Nie obawiata$
sie, ze twoja zniknie gdzie$

w gaszczu nowych brandéw?

— Rzeczywi$cie nowych ma-
rek tworzy sie coraz wiecej,
ale wcigz nie mam poczucia,
ze kto$ mi moze co$ odebrac.
Wierzg, ze jesli cos jest dobre,
to sie obroni tak czy siak, obo-
jetnie wjakim czasie. Ado na-
szych projektow jestem wstu
procentach przekonana. I'w
tym momencie bardzo za-
dowolona ztego jak pracuje-
my. Mamy bardzo mala ilo$¢
zwrotow, a jestem przekona-
na, ze to troche wyznacznik
zadowolenia klientek.

— Kim sg fanki Blisko?

— Staram sie kierowaé ko-
munikat do dziewczyn, ktére
sg do mnie podobne. Mam
nadzieje, ze czuja to, ze trak-
tuje je jak swoje najlepsze
kolezanki. Wierze, ze jezeli
kto$ trafia na nasza strone,
to laczy nas ni¢ porozumie-
nia. W taki sposob staramy
sie tez kierowaé¢ komunikaty
w social mediach ina naszej
stronie internetowe;j. Kiedy$
kto$ zadal mi pytanie, czy
nie uwazam, ze moda jest
czym$ proznym. Ja chciala-
bym w tym modowym $wie-
cie stworzy¢ miejsce dla tych,
ktore czuja zupelnie inaczej.

Mam nadzieje, ze udowad-
niam, zZe inteligentne, $wia-
dome dziewczyny tez moga
zajmowac¢ sie moda. Przez to,
ze wiedza jakie konsekwencje
moze rodzi¢ nieodpowiedzial-
no$¢ wbranzy mody, zmierza-
ja wte dobra strone. To taka
moja misja.

— Mdéwitas o dwdch filarach,

na ktérych opiera sie Blisko

- potrzebie tworzenia i nie-

zgodzie na to, jak obecnie

wyglada branza mody. Jaki
jest trzeci filar?

— Naszym zaloZeniem jest
takze inkluzja spoleczna.
Chcialabym angazowac oso-
by, ktoére czujg sie¢ wykluczo-
ne, a chcialyby uczestniczyé
wzyciu spotecznym. Ludzie ze
starszego pokolenia wladaja
zapomnianymi technikami,
jak choéby haft krzyzykowy,
ktore Swietnie wpisuja sie
w dzisiejsza mode. W rezul-
tacie mozna da¢ takim oso-
bom mozliwoé¢ partycypacji
w wigkszej inicjatywie i miec¢
przelozenie na ich samopo-
czucie. Widze to po choéby
osobach, z ktérymi wspot-
pracuje.

Podobnych inicjatyw bedzie
w Blisko coraz wiecej. Przy-
kladowo, wiosng w sklepie
pojawia sie paski tworzone
metoda haftu krzyzykowego.

— Marke prowadzisz od

pottora roku. Traktujesz to

jako kolejny etap czy twoje
docelowe zajecie?

— Nie narzucam sobie tego
odgornie, w zyciu kieruje sie
instynktem. Na dany moment
czuje si¢ wtym bardzo dobrze
iwidze wtym wiele mozliwo-
Sci dla siebie. W najblizszej
przyszloSci mysle takze oroz-
winieciu agencji kreatywne;j.
Bardzo chcialabym pracowaé
przy produkcji sesji modo-
wych. Ale czuje, ze niezalez-
nie od tego prowadzenie Bli-
sko bedzie dtuzsza przygoda.

—Masz poczucie, ze cho¢

w matym stopniu zmienita$

czyjes$ podejscie do mody?

— To chyba tak dlugotermi-
nowa misja, Ze nie starczy mi
na to jednego zycia (Smiech).
Nie chcialabym sobie tego
przypisywaé, ale widze, ze
w moim $rodowisku zacho-
dza gruntowne zmiany je$li
chodzi o spos6b myslenia
o rzeczach. Tym bardziej sie
ciesze, ze dotyczy to réwniez
ubran. A w przypadku star-
szych os6b, zktérymi wspol-
pracuje, sam entuzjazm, gdy
rozmawiamy o kolejnych
projektach jest dla mnie naj-
lepszym wyznacznikiem tego,
Ze sprawia im to

ogromna rado$¢. e
DOMINIKA B )
RASZKIEWICZ e 2>
redakcja@
gazetaolsztynska.pl
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Fot. Marcin
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6x jestwowarzys '

Przez wymuszong izolacje uswiadomilismy sobie, ze bliskie relacje
tojedenzfundamentow odpornosci fizycznej | psychicznej.

O korzysciach z kontaktow towarzysklch rozmawiamy z Urszulg Dgbrowska,
autorka ksigzki ,Zycie towarzyskie mézgu..21.powodéw, by byé z ludzmi®.

— Pani ksigzka powstata

jeszcze przed Covid-19,

a ukazata sie w czasie pan-

demii. Dla autora piszacego

o tym, ze nasz mozg jest

towarzyski, musiato to by¢

dos$é szokujace doswiad-
czenie.

— Rzeczywiscie tak bytlo.
Przygotowania do ksiaz-
ki rozpoczelam juz w 2017
roku. Mialam wowczas gle-
bokie prze$wiadczenie, ze to
bardzo wazny temat, ktory
byt dotad raczej zmargina-
lizowany. Duzo moéwiliSmy
o roli aktywnosci fizycznej,
zdrowego odzywiania. Tym-
czasem §ledzac badania na-
ukowe z réznych dziedzin,
doszlam do kolejnego wnio-
sku. Zauwazylam, ze naukow-
cy podkreslaja ogromna role
kontaktéw miedzyludzkich
isieci spolecznych w dbaniu
o zdrowie. Pomyslalam, ze
jesli swiat naukowy o tym
moéwi, ale my na co dzieh
jeszcze zbyt rzadko, to jest
potrzeba, zeby o tym napi-
saé. A potem przyszed}l 2020
rok iwszyscy obudziliSmy sie
wpandemii. Nagle na pierw-
szych stronach gazet pojawily
sie naglowki, jak bardzo bra-
kuje nam dotyku, kontaktu,
rozmowy, wyjscia z przyjaciol-
mi, spotkan zrodzing. Pisano,
ze starsi ludzie sa zaniedbani,
adzieci imlodziez nie rozwi-
jaja sie wodpowiedni sposdb.
Zjednej strony ciesze sie, ze
zrozumieli$my, jak istotny jest
kontakt spoleczny. Z drugiej
jest mi przykro, ze koszt tego
zrozumienia jest tak duzy.

—Jednak ta wiedza jest dzi$

potrzebna. To kolejna lekcja,

ktérg powinnismy odrobic.

— Mysle, ze XX i XXI wiek
daje spoleczenstwu lekcje,
ktore maja co$ nam udwia-
domi¢. Zrozumieliémy juz,
ze by dobrze funkcjonowad,
musimy racjonalnie si¢ od-
zywiaé. DoceniliSémy tez role
aktywnosci fizycznej. Dzi§
wiele 0sOb uprawia sport juz
nie tylko po to, by schudnag.
Zdajemy sobie sprawe, ze
ruch jest bardzo wazny, by
mieé¢ duzo energii, takze do
pracy umystowej. Zauwazyli-
$my tez, ze potrzebujemy snu.
Jeszcze kilkanascie lat temu
nie bylo to tak oczywiste.
A dzi$§ wiemy juz, ze dlugosé
snu ma bezposrednie przelo-
zenie na nasza kreatywnosc
i wydajno$¢. W czasie pan-
demii przechodzimy kolejna
lekeje. Uswiadamiamy sobie,
jak jako$¢ naszych sieci deter-
minuje poziom zadowolenia
zzycia, zdolno$ci poznawcze,
odpornoé¢ na infekgeje i cho-
roby przewlekle. Wezeéniej
otaczali nas ludzie, ale nie
przywiazywaliSmy do tego
uwagi. Dzi$, kiedy te kontak-

Urszula

Dabrowska:
Chciatabym
optymistycznie
myslecC, ze izolacja
jednak juz wkrotce
minie. A dodatkowo
te setki tysiecy,

a moze nawet
miliony lat
ewolucji, ktore
Sprawity, ze
chcieliSmy

by¢ z drugim
cztowiekiem,

nie pojdg na
marne. Wrocimy
do normalnosci,
znow podejmiemy
wspotprace

| bedziemy dbac

0 zycie towarzyskie
—nasze inaszeqgo
mozgu.

ty sa ograniczone, zaczeliSmy
skupia¢ sie na iloSci i jako-
Sci kontaktow spolecznych.
Wezeéniej wiedza o tym, ze
posiadanie przyjaciol jest
zdrowe, nie byla tak popu-
larna. Mam nadzieje, ze moja
ksiazka to zmieni.

— W koncu ktos powiedziat

to gtosno: mozg jest towa-

rzyski.

— Tak, jak najbardziej.
Jestem z wyksztalcenia bio-
logiem i nie ukrywam, ze
to determinuje perspekty-
we, zjakiej patrze na $wiat.
Z punktu widzenia biologii
i ewolucji jesteSmy ssakami
spolecznymi. Potrzebujemy
innych do prawidlowego
funkcjonowania. Podobnie,
jak inne ssaki, na przyklad
stonie, wilki czy szympansy.
Wszystkie te gatunki nie ra-
dza sobie w pojedynke. My
takze nie, choé¢ dzi$, kiedy
nasze zycie zdominowala
technologia, niektoérzy maja
poczucie, ze sa calkowicie
samowystarczalni i nie po-
trzebuja innych do zZycia. Ale
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jest inaczej. Mimo zaawan-
sowanych technologii, nadal
brakuje nam kontaktu osobi-
stego. Nie jestedémy w stanie
funkcjonowac¢ bez kultury,
rodziny, bez naszych malych
spolecznoéci. To perspektywa
ewolucyjna, az nia zwigzane
jest to, jak dziala mézg. Me-
chanizmy ewolucji sprawily,
ze w mozgu powstaly ,bez-
pieczniki”. Powoduja one na
przyklad, ze kiedy jesteSmy
sami, czujemy sie zle. To nie-
przyjemne uczucie kaze nam
szuka¢ kontaktu z innymi
iuratowac sie zniebezpiecznej
dla mézgu samotnoéci. Ijest
druga strona medalu: w bli-
skosci, w rozmowie i wspot-
pracy zalewa nas koktajl
hormonéw i neuroprzekaz-
nikow. Sprawiaja, ze czujemy
si¢ dobrze, optymistycznie,
rado$nie. To taka nagroda
od naszego mézgu za to, ze
trzymamy sie razem.

— Okazuje sie bowiem, ze,

jak pisze pani w ksigzce,

w kontakcie z przychylna,

a przynajmniej nie wroga,

0sobg w naszym organizmie

dochodzi do wzmozonej
produkcji opioidéw endogen-
nych, m.in. endorfin. Nasz
mdzg jest na haju.

— Zgadza si¢. Podkreslam,
ze wkontakcie zzyczliwa oso-
ba, poniewaz wszyscy wiemy,
ze relacje pomiedzy ludzmi
bywaja rozne. Nie zawsze sa
pozytywne, moga byé wrecz
szkodliwe. Napisano wiele
ksiazek, o tym jak destruk-
cyjny moze mieé¢ to na nas
wplyw. Zdecydowalam jed-
nak, ze na potrzeby ksiazki
skupie si¢ na pozytywnych
aspektach. Tak wigec w kon-
taktach zdrugim czlowiekiem
nasz organizm moze produ-
kowaé wspomniane endor-
finy, ale moga wydzielaé sie
tez inne hormony szcze$cia:
m.in. oksytocyna idopamina.
Endorfiny to sa endogenne
opioidy, co jak sama nazwa
wskazuje ma co$ wspolnego
z opioidami, czyli $rodkami
znieczulajacymi i wprowadza-
jacymi nas w dobry nastro;j.
To nic zlego, endorfiny nie sg
szkodliwe. Wrecz przeciwnie,
sg naturalnymi Srodkami
przeciwb6lowymi i rozwese-
lajacymi. Bliskos¢, na przy-
ktad czuly dotyk partnera,
bez seksualnego kontekstu,
podwyzsza aktywnoSc¢ syste-
mu opioidowego w mozgu.
Ten mechanizm odziedzi-
czyliSmy po ssakach, gdzie
podobny efekt przynosi na
przyktad iskanie wér6d malp.

— Wedtug profesora Dunba-

ra ludzkie pogaduszki petnig

te sama funkcie, co iskanie.

— Dokladnie. Pogaduszki
sg naturalnym, ludzkim roz-
winieciem iskania. Zamiast

Fot. pixabay

wyczesywac insekty z futer
innych osé6b, by budowac
wiez i zaufanie, ludzie wola
pogada¢ i poplotkowa¢. Jak
dla mnie to catkiem korzystna
zamiana. Jednak pogaduszki
1 rozmowy maja tez wiecej
funkgji. Jedng znich jest bu-
dowanie wiezi.

— Wydaje sig, ze kobiety

jeszcze bardziej tego potrze-

buja.

— Wazna rola rozmowy
pomiedzy kobietami jest za-
pewnianie emocjonalnego
wsparcia i obnizanie stresu.
To zjawisko odkryla ame-
rykanska badaczka Shelley
Taylor. Utarlo sie, ze odpo-
wiedzia na zagrozenie jest
reakeja typu ,walcz lub ucie-
kaj” (ang. fight or flight).
Pb6zniej dodano do tego jesz-
cze reakcje zamrozenia (ang.
freeze). Badaczka zauwazyla,
ze to nijak ma sie do tego, co
ona lub jej przyjaciotki robig
w sytuacji stresowej. Odkry-
la, ze badania nad stresem
prowadzono weze$niej tylko
u zwierzat i ludzi plei me-
skiej. Robiono tak, zeby cykl
hormonalny nie zaburzal
wynikow. Shelley Taylor do-
wiodla, ze ukobiet dziala inny
mechanizm radzenia sobie
z niebezpieczenstwem. Na-
zwala go ,tend and befriend”,
czyli zaopiekuyj si¢ - wdomy-
Sle stabszymi -inawiaz przy-
jacielska relacje, ktora bedzie
dla ciebie wsparciem. W sytu-
acji zagrozenia, wspolczesnie
moéwimy w ,sytuacji stresu”,
zamiast uciekaé, kobiety wola
porozmawiac z przyjaciolka,
mama, siostra. W czasie tych
pogaduszek worganizmie ko-

LIPS

biet wydziela si¢ oksytocyna,
hormon przywiazania i milo-
Sci. Ta oksytocyna z kolei ni-
weluje negatywne dzialanie
kortyzolu. Wszyscy wiemy, ze
ten hormon stresu ma duzo
negatywnych skutkoéw, przy-
czynia sie tez do powstawa-
nia choréb cywilizacyjnych.
A kiedy kobiety sobie troche
porozmawiaja, poziom tego
hormonu spada.

— Czyli mdzg naprawde ma

fisia na punkcie wiezi. Wiemy

tez, ze to wtasnie kontakty
spoteczne maja wptyw na to,
jak dtugo zyjemy.

— W ksiazce przytaczam
na to wiele dowodéw na-
ukowych. Dla mnie takim
najbardziej przemawiaja-
cym do wyobrazni jest pro-
jekt badawczy dziennikarza
sNational Geographic” Dana
Buetnera, ktéry na posta-
nowil znalez¢ miejsca, gdzie
ludzie zyja najdluzej. Znalaz}
je inazwal Niebieskimi Sfera-
mi. Zinnymi badaczami szu-
kal, co stoi za tym sukcesem.
Odkryl, ze wérdd recept na
dlugowiecznoéé¢ jest zdrowa
dieta i aktywnos¢ fizyczna.
Ale nie tylko. Dan Buetner
ijego zesp6l zauwazyli je-
den powtarzajacy si¢ motyw
- mieszkancy Niebieskich
Stref przez cale zycie sa sil-
nie zakorzenieni w swoich
lokalnych spolecznosciach.
Kazdego dnia spotykaja sie
zrodzina, przyjaciélmi. Wich
Zyciu nie ma miejsca na izo-
lacje ani samotno$¢. Troszcza
si¢ osiebie nawzajem, pracuja
iodpoczywaja wtowarzystwie.
Pielegnowanie bliskich wiezi
z rodzing, spoleczno$ciami

jest wpisane w ich kulture.
My méwimy o pielegnowa-
niu, adla nich to jest dla nich
naturalne.

— Kontakty spoteczne to je-

den z najlepszych treningow

dla mézgu.

— Umiejetno$é bycia zinny-
mi, rozmowy, wspoOldzialania
to bardzo mtode ewolucyjnie
umiejetnoéci. Ludzie osiagneli
wtym absolutne mistrzostwo.
Hipoteza mézgu spolecznego
zaklada, Ze to wlasnie prospo-
teczne cechy ludzkiego mozgu
byly gléwnym motorem jego
wzrostu. I'to tez sprawilo, ze
jeste$my tacy, jacy jesteSmy.
Jeste$my takim wspanialym
rozwinietym gatunkiem, kt6-
ry potrafi wysyla¢ lazika na
Marsa, tworzymy symfonie
iskomplikowane informatycz-
ne oprogramowania. JesteSmy
wstanie to wszystko robi¢ tyl-
ko dlatego, ze nasi praprzod-
kowie nauczyli si¢ dobrze
dogadywaé w grupach, ktore
stawaly sie coraz liczniejsze.
W zwiazku z tym ich mozg
musial dostosowywac sie do
zwigkszajacych si¢ wymagan.
W konsekwencji mozg rozwi-
nat si¢ wtak duzym stopniu,
ze zaczeliSmy komunikowac
sie, rozwinela sie mowa, ktora
jest wielka zdobycza gatunku
ludzkiego. Potem mogliSmy
tworzy¢ kulture. Ta pozwala
przekazywac wiedze z poko-
lenia na pokolenia i tworzy¢
cywilizacje.

— To prawda, ze mdzg

»Widzi", ale po czesci tez

sam ,przezywa" stan drugiej

osohy?

— Jak najbardziej. Mamy
caly system tzw. neuronéw

URSZULA DABROWSKA
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lustrzanych. Ich odkrycie po-
zwolilo nam lepiej zrozumied,
jak dziala empatia, wspolod-
czuwanie i wspoldzialanie
- nie tylko jako zjawiska psy-
chologiczne, ale tez co$, co
ma neurobiologiczne podsta-
wy wmozgu. Praca neuronow
lustrzanych pozwala nam
yodczuwaé” nie tylko ruchy
innych ludzi, ich wrazenia
zmyslowe, ale takze emocje.
Naukowcy udowodnili row-
niez, ze ten system jest nam
potrzebny réwniez do tego,
by zrozumieé, co dzieje si¢
zdrugim czlowiekiem.
— I dlatego tez $miech jest
tak zarazliwy? Pani opisuje
jedng z najbardziej zaska-
kujacych cech $miechu:
zarazliwo$é. Neuronaukowcy
potwierdzili, ze nasz mézg
jest po prostu nastawiony na
przytaczanie sie do $miania.
— Uwielbiamy si¢ $miaé.
O, nawet teraz w rozmowie
z pania $mieje sig, co ma
przekaza¢, ze mam dobre
intencje, ze chce wspolpra-
cowa¢. O wlaénie, pani tez
si¢ zaSmiala. Smiech jest
dzialaniem prospotecznym,
wieziotworczym. Czyms, co
ma nas scalaé. Zreszta zara-
zamy sie nie tylko $miechem,
ale wszystkimi emocjami.
Gdy przebywamy z innymi,
ich nastr6j wplywa na nasz.
Ma to gleboki ewolucyjny
sens. Kiedy$ zarazenie entu-
zjazmem pomagato podjaé
wsp6lna inicjatywe, np. wziac
sie razem do pracy albo roz-
poczac polowanie. Natomiast
zarazenie niepokojem ,rozno-
silo” w grupie informacje, ze
co$ jej zagraza: drapieznik czy
np. wrog. Dzi$§ uwspolnianie
emocji, ktore dzieje sie auto-
matycznie, poza nasza, Swia-
domoéscia, pomaga ludziom
wspolpracowaé: przygotowac
obiad, wygraé negocjacje albo
mecz pitki nozne;j.
— Ostatnie trzy dekady to
czas niezwykle dynamicz-
nego rozwoju nauk 0 mézgu.

Urszula Dagbrowska
—biolozka, autorka
ksigzki ,Zycie towarzy-
skie mézgu. 21 powo-
dow, by by¢ z ludzmi”,
wyd. Burda Ksigzki.

Co dla pani byto naj-
wiekszym odkryciem?

— Najbardziej za-
fascynowalo mnie
to, ze zachodzace
w mobzgu procesy
nie zawsze kojarza
si¢ z tym organem.
W czasie liceum
i studiéw, moézg byl
dla mnie maszyna
do przetwarzania
informacji, uczenia
sie, percepcji, rozu-
mienia $wiata. Mijaly lata.
Nauka rozwijala sie, ja row-
niez. Iwtedy zauwazylam, ze
moézg jest przede wszystkim
po to, by odczuwaé wlasne
icudze emocje oraz by wcho-
dzié¢ wrelacje z drugim czlo-
wiekiem.

— Mdwi sie tez, ze mézg jest

plastyczny. To daje nadzieje,

ze podniesie sie po czasie
przymusowej izolacji, ktéra
nie jest dla niego korzystna?

— Zdecydowanie wole
skupia¢ si¢ na pozytywnym
przekazie. Mam nadzieje, ze
minie izolacja i rzucimy sie
wszyscy w ramiona. Bedzie-
my spotyka¢ sie, rozmawiad,
cieszy¢ kontaktem z innymi
ludZmi. Trzeba jednak za-
uwazy¢, ze wiele os6b przez
przedluzajaca sie izolacje
moze mie¢ problemy. Za-
rowno psychologiczne, jak
i zdrowotne. Na ten temat
moglyby$my przeprowadzic
druga rozmowe. Chcialabym
optymistycznie mysleé, ze
izolacja jednak juz wkrotce
minie. A dodatkowo te setki
tysiecy, amoze nawet miliony
lat ewolucji, ktore sprawily, ze
chcieliémy by¢ zdrugim czlo-
wiekiem, nie p6jda na mar-
ne. Wrécimy do normalnosci,
znéw podejmiemy wspolpra-
ce ibedziemy dba¢ ozycie to-
warzyskie — nasze i naszego
mozgu.

— Teraz pani ksigzka poka-

Zuje, czego nie powinnismy

robi¢ w przysztosci?

— Staralam sie przedstawic
z roznych perspektyw stan
obecnej wiedzy naukowej na
temat moébzgu spolecznego.
Chcialabym, by kazdy zksiaz-
ki czerpal motywacje iinspi-
racje do budowania swoich
sieci spotecznych i pielegno-
wania bliskich relacji. Ale
wnioski pozo-
stawiam czytel-
nikom.

KATARZYNA JANKOW-

-MAZURKIEWICZ
kjankow@naszolsztyniak.pl
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PODZIEL SIE DOBREM

Jeden procent daje site do dziatania

Od 14 lat Jacek widzi Swiat przez okna
domu. Padaczka lekooporna uwiezita

go w czterech Scianach. Wymaga ciggtej
opiekiiintensywnego leczenia. Potrzebuje
wsparcia w walce o lepszg przysztosc.
Na szczeScie kazdy moze pomac.

acek juz 14 lat jest pod
stala opieka mamy.
— Swdj osobisty lock-
down przezywam od
kiedy urodzit si¢ syn,
ale jego towarzystwo wyna-
gradza wszystko — mowi pani
Iwona, mama chlopca.
Nastolatek urodzil sie jako
zdrowe dziecko. Podczas
pobytu w szpitalu zarazil sie
gronkowcem. Od tego mo-
mentu zjego zdrowiem byto
coraz gorzej. W drugiej dobie
zycia zapadl wépiaczke, oka-
zalo sie, ze w jego krwi nie
byto cukru, do tego doszed}
obrzek moézgu i krwotok.
Wydawalo sig, ze sytuacja
zostala opanowana. Jednak
kiedy mial 10 miesiecy, leka-
rze zdiagnozowali uJacka pa-
daczke lekooporna. W dalszej
kolejnoéci dzieciece porazenie
moézgowe, obustronne pora-
zenie kurczowe, malogtowie,
atakze przykurcze nog irak.

Wielki ciezar spadt na barki
chtopcaijego rodziny.
Czternastolatek nie chodzi
i nie méwi, wypowiada
pojedyncze stowa. Jest
bardzo przyzwyczajony

do codziennego rytmu
dnia, ma ustalone godziny
positkdw i éwiczen. Do
szostego roku zycia
chtopiec byt w stanie
samodzielnie chodzi¢,
obecnie z braku sit porusza
sie na wézku.

Jacek ma bardzo niska
odporno$¢, to potezny ar-
gument, ktéry uwiezil go
w domu. Wystarczy drobne
przezigbienie, aby jego stan
zdrowia drastycznie si¢ po-
gorszyl.

— Synek porusza sie
na wozku, jest karmiony
i wszystko trzeba przy nim
zrobié¢. Nie moge sie ruszy¢,
poniewaz mdj maz pracuje,
a ja musze opiekowaé sie
synem w domu. Ma bardzo
staba odpornoéé. Nawet
jak ja bytam chora i chodzi-

lam w masce, to on mimo
wszystko sie ode mnie zara-
zil. Przynajmniej raz wroku
przechodzi zapalenie phuc,
jednak najwiecej choru-
je, jak pojdzie do szpitala.
W zeszlym roku trafil do
szpitala na zabieg, ale zlapal
gronkowca, nastapily powi-
klania i zachorowal na bar-
dzo powazne zapalenie pluc.
Tracil przytomno$¢ i ledwo
uszedl zzyciem — wspomina
pani Iwona.

Nastolatek probowal juz
wielu lekow na padaczke,
jednak zaden nie byt wstanie
powstrzyma¢ atakow. — Jacek
potrafi nie mieé¢ napadéw
przez cztery dni, a pdzniej
nadrabia i ma dziesie¢ napa-
déw pod rzad. To sa bardzo
silne napady, po ktorych jest
bardzo oslabiony — moéwi
mama chlopca. — Codzien-
nie bierze 5 rodzajow lekow,
od dwoch lat nie $pi wnocy.
Odsypia za to wdzien, do po-
ludnia. I tak funkcjonujemy.
Po ostatniej wizycie dowie-
dzieliSmy sie, ze istnieje le-
karstwo nowej generacji, aby
zaczac kuracje, Jacu$ musi
mieé ukonczone 16 lat.

Obecnie pani Iwona ze spo-
kojem opowiada o chorobie
syna. Jednak diagnoza byla
dla niej prawdziwym szo-
kiem. — Nie wiedzialam, co
mam robi¢, kiedy pojawily
sie pierwsze napady. Pozniej
tych napadéw bylo coraz wie-
cej, szly seriami. Za kazdym
razem wzywalam karetke.
Teraz juz pogotowia nie wzy-
wam. Czlowiek sie uodpornit
—wzdycha.

Jacek jest bardzo
pogodny i wesoty, jego
wiernym towarzyszem
oprocz rodzicow jest
pies, z ktérym oglada
mecze pitki noznej

i walki bokserskie. Kocha
muzyke, prébuje nawet
$piewac, mruczac melodie.
Fascynujg go konie

i motocykle, i jak dodaje
jego mama, kocha jesé.

fot. Arch. Fundacji

N S

Jacek potrze

buje pomocy lud

L

zi wielkich serc

Poki chlopiec byt w sta-
nie chodzi¢, mozna bylo go
pionizowag, jest to bardzo
potrzebne, aby usprawnic¢
krazenie w ciele, pomaga to
robwniez w prawidlowej pra-
cy jelit.— Synek marzy, aby
poruszac¢ si¢ samodzielnie.
Ija tez mam taka nadzieje,
ze jeszcze kiedy$ stanie na
nogi. Od dnia jego narodzin
mam nadzieje. I dzieki tej
nadziei zyje... Cieszymy sie,
Ze go mamy.

Jacek jest uzalezniony od
innych, o samodzielno$¢
walczy kazdego dnia
podczas éwiczen,

czy to zmama przy
pomocy sprzetéw
rehabilitacyjnych, czy

z fizjoterapeuta. Widaé
postepy rehabilitaciji.
Chtopiec jest w stanie
chwytaé przedmioty. Jego
pasjg od niedawna jest
malowanie, w koficu moze
utrzymac pedzel w dtoni,
sprawia mu to ogromng
rado$cé. Miesieczny koszt
leczenia, to wydatek
rzedu 1100 zt, co jakis$
czas musi mieé réwniez
wymieniany wozek,
woéwczas koszty siegajg
kilkunastu tysiecy.

— Dzigki jednemu procen-
towi mali podopieczni moga
zakupi¢ sprzety rehabilita-
cyjne, ktore maja ogrom-
ny wplyw na poprawe ich
sprawnosci. Moga, korzystaé
zturnusow rehabilitacyjnych,
gdzie ¢éwicza na najnowo-
cze$niejszej aparaturze i sa
pod stala opieka lekarzy. Ma
to ogromny wplyw w walce
o zdrowie ilepszg przyszlosé
— odpowiada Iwona Zo-
chowska-Jablonska, dyrektor
zarzadzajaca Fundacji ,,Przy-
szto§¢ dla Dzieci”. — Twdj
jeden procent moze zmienic¢
czyjes zycie.  ANNACIBOROWSKA

Zeby przekazaé 1 procent
podatku, wystarczy wpisac
w rozliczeniu numer KRS
0000148747. A juz dzi$ mozna
dokonac wptaty na

konto Fundaciji
.Przysztosé
dla Dzieci"

581240
159011 PRZYSZLOSC
00001453 DLA DZIECI

6887.
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Trafiam do wrazliwosci
nokrewnych dusz

Florystyka kietkowata w jej sercu od

dziecinstwa, dojrzewata i rosta tak jak kwiaty,
ktorymi dzis sie otacza. Iza Tkaczyk mieszka

w Otrebie, w gminie Kurzetnik (powiat

nowomiejski). W tej malutkiej miejscowosci

powstajg prawdziwe dzieta sztuki.
| nie ma w tym ani odrobiny przesady.

atrzac na dziela Izy

Tkaczyk, az trudno

uwierzy¢, ze powsta-

ly z kwiatow. Wydaje

nam sie, ze kwiaty czy
roéliny to piekna ozdoba na
lace czy w bukiecie, czasami
wjakim$ wianku czy stroiku.
Iza Tkaczyk pokazuje, ze flo-
rystyka to sztuka, przestrzen
nieskonczenie szeroka i za-
skakujaca, jak wszystko czym
obdarza nas natura.

Kobieta, w rekach ktorej
kwiaty cudownie si¢ uklada-
ja, mieszka wOtrebie od 8 lat.
Ukonczyla Akademie Sztuk
Pieknych wGdansku.

— Jestem architektem
wnetrz. Z tym zawodem
wigzalam swoja przyszloéc
i to bylo moje marzenie od
dziecihstwa. Pamietam jak
przechodzitam obok Wielkiej
Zbrojowni ipatrzylam na stu-
dentow marzac by by¢ jednym
znich — wspomina Iza Tka-
czyk — Marzenie spelilam,
ale okazalo sie, ze wciagnelo
mnie calkiem co$ innego.

Florystyka to nie byt przy-
padek, mozna uznad, ze prze-
znaczenie. Juz wdziecinstwie,
wraz zsiostra, mala Iza lubila
walesac sie po polach izbierac¢
ciekawe rosliny, zktorych po-
tem powstawaly kompozycje
na stolik wpokoju, ktory dzie-
lila zsiostra.

— Niektore potem suszytam
iz wynik6éw tych eksperymen-
tow korzystam do dzisiaj.
Wiele lat pdézniej w poszuki-
waniu nowych pasji, a moze
z kobiecej po prostu niespo-
kojnej natury, podjelam stu-
dia podyplomowe w Szkole
Glownej Gospodarstwa Wiej-
skiego w Warszawie ibyla to
florystyka - sztuka ukladania
kwiatow. I poplynelam — opo-
wiada utalentowana florystka.

Kolejnym etapem byla Aka-
demia Marioli Miklaszew-
skiej, ktora Iza tkaczyk ukon-
czyla w2015 roku otrzymujac
tytul mistrza florystyki.

— To byl wspanialy czas, “.a

ogrom wiedzy, ale tez twor-
czej swobody zbudowaly
solidny fundament do wlas-
nego podazania florystyczna
Sciezka. Rownocze$nie - nie
majac pojecia, ze bedzie
to dla mnie tak przy- .
datne wprzysztosci
- ukoneczylam
Podyplomowe
Studia Pe-
dagogiczne
w Ateneum
w Gdan-
sku. Ja po
prostu juz
tak mam,
ze wierze
w solidne
wyksztalcenie
—moéwi Iza.

Florystyka opie-
ra sie na wiedzy ido-
Swiadczeniu. Material
roslinny jest wymagajacy.
Tego pani Iza uczy sie caly
czas. Poza tym podrézujac po
$wiecie ma styczno$¢ zro§lina-
mi, ktérych nigdy nie widziala
albo widziala wksiazce czy na
ekranie monitora.

— Lubie tez te momenty,
gdy spacerujac gdzie$ na tzw.
koncu éwiata widze na pobo-
czu roéliny, ktére rosng tez
wmojej Otrebie — usmiecha
si¢ pani Iza, azapytana co naj-
bardziej urzeka ja we florysty-
ce, zdecydowanie odpowiada,
ze nieskonczono$é¢ polaczen
ro$linnych i kolorystycznych
— Tu nie mozna sie nudzié.
Taki ,artystyczny raj”. Kwiata-
mi wyrazamy emocje, ale tez je
wywolujemy. Mam to ogrom-
ne szczescie, ze to co robie tra-
fia do wrazliwosci pokrewnych
mi dusz na calym $wiecie.

Iza Tkaczyk z malej Otreby
w powiecie nowomiejskim,
podbija Swiat i bez watpienia
robi to w najlepszym stylu.
Przed pandemig miala za-
szczyt prezentowac swoje pra-
ce na pokazach florystycznych
m.in. wNiemczech, Finlandii,

Ro-
sji, Hiszpanii, Korei, Japonii,
Wietnamie czy Meksyku.

— Poznalam wielu wspa-
nialych florystow prowadzac
warsztaty m.in. w Stanach
Zjednoczonych, Wietnamie,
Korei, Rosji, Finlandii, Wiel-
kiej Brytanii, Danii, Litwie czy
we Wloszech. Jestem jednym
z nauczycieli w prestizowej
szkole Sikastone w Pekinie
w Chinach i w Escuela Ibe-
roamericana de Arte Floral
EIAF z licznymi oddzialami
wAmeryce Lacinskiej. Ogrom-
na przyjemnos$¢ sprawia mi
udzial w wystawach flory-
stycznych, gdzie robi sie duze
formy, a takze wydarzenia,
podczas ktorych tworzymy
tzw. body decoration ito sa na
naprawde fantastyczne kreacje
— opowiada Iza Tkaczyk.

To wszystko brzmi jak baj-
ka, w polaczeniu z fotografia-
mi kompozycji stworzonych
przez pania Ize, wszystko jest
wyjatkowo intrygujace. I z
pewnoscia ta podréz po Swie-
cie florystyki trwalaby idostar-

czala kolejnych
niesamowitych
wrazen, ale
niestety na-
deszla pan-
demia. Prob-
lemem stalo
sie swobodne
podrézowanie,
ale czy to zabija
pasje? Zdecydo-
wanie nie! Malo
tego jest zima, alza
Tkaczyk organizuje
warsztaty florystyczne
zkwiatow iroslin ojakich nam
sie nie $nilo. Ajak sie okazuje,
sg czesto obok nas...

— Obecnie prowadze war-
sztaty na ,swoim terenie” czyli
na Pojezierzu Brodnickim nie-
daleko miejsca zamieszkania,
czyli mojej ukochanej Otreby.
To fantastyczne miejsce by
oderwac¢ sie od codziennoSci,
od tych wszystkich trosk zwia-
zanych zpandemia. W otocze-
niu przyrody florysci laduja
akumulatory. Dziele sie swo-
ja wiedza i do$wiadczeniem
1 ogromnie sie ciesze z tych
wszystkich spotkan irozméw
— zaznacza Iza Tkaczyk.

Trudno nie zada¢ pytania
o to, skad inspiracje do tych
spektakularnych i wyjatko-
wych prac?

— Kilka lat temu kto$ mnie
okreslil florystycznym impre-
sjonista” i mysle, ze trafnie.
Moje prace sa odzwiercied-
leniem wrazen, emocji, tego
wszystkiego czego doéwiad-
czamy zmystami. Dodatkowo
jestem kobieta, wiec jest tu tez
element dodatkowy, charakte-
rystyczny dla plei —opowiada

pani Iza — Robie tez prace
do wnetrz z wykorzystaniem
gléwnie suszonego materiatu.
Sa to obiekty wolnostojace lub
do powieszenia na $cianie. Ma-
luje, fotografuje, duzo czytam.
Mieszkam na wsi i nie mam
kwiaciarni -ztego wzgledu nie
przyjmuje zaméwien na bukie-
ty ito wszystko, co wkwiaciar-
ni zakupi¢ mozna. Od czterech
lat pisze artykuly do magazynu
florystycznego Fusion Flowers
Magazine. I powoli ucze sie no-
wych technologii, bo mnostwo
mam pytan olekcje online.

Kompozycje w wykonaniu
pani Izy to wyjatkowe kreacje,
kwiatowe nakrycia glowy, na-
szyjniki, torebki. Mozna wnich
dostrzec niesamowita, rozno-
rodno$¢ materiatu roslinnego,
Swiezos¢, lekkoéé iperfekeyjna
dbatosé odetale. Kazda praca
to prawdziwa uczta dajaca
moc wrazen, zaskakujaca
iwprawiajaca w zachwyt nad
doskonalym wykorzystaniem
ro$lin, pokazujaca ich piekno
w stylu nietuzinkowym, de-
likatnym, lekkim i niezwykle
bajkowym. Prace Izy Tkaczyk
to prawdziwe dziela sztuki.
Sama ich autorka to niesa-
mowicie otwarta osoba, sza-
lona z burza lokéw, ktérych
zapomnie¢ si¢ nie da. To co
robi ijaka jest osobg stanowi
spojna calosé. Iza Tkaczyk to
piekny kwiat, ktory kwitnie
nieustannie wraz z ro$linami,
ktore trafia do jej rak.

— Kazdego dnia jak wstaje
ispogladam przez okno ciesze
sie, ze mieszkam w Otrebie,
ze jestem zdrowa ize w glo-
wie wciaz pelno pomystow

Fot. archiwum lzy Tkaczyk

OSIAGNIECIA IZY TKACZYK
2016 — I miejsce we Florystycz-
nych Mistrzostwach Polski
organizowanych przez Stowa-
rzyszenie Florystow Polskich
2016 — I miejsce Barcelona
World Flower Cup

2016 - Il miejsce Fusion Flo-
wers International Designer of
the Year Competition

2017 — udziat w International
Flower Festival, St.Petershurg,
Russsia

2017 - srebrny medal Interna-
tional Flower Contest Huis Ten
Bosch, Japan

2018 — I miejsce Fusion Flowers
International Designer of the
Year Competition

2018 - udziat w Flower Fashion
Festival Imagination, Seul, Korea
2018 — udziat w International
Flower Festival, St. Petershurg,
Russia

2018 —udziat w XXXV Floral
Training lberiada, Mexico

2018 — udziat w International
Flower Contest Huis Ten Bosch,
Japan

2019 - udziat w Vietnam Inter-
national Flora Expo,

2019 - udziat w Flower Fashion
Festival Imagination, Seul, Korea
2019 - udziat w Guangzhou Inter-
national Flower Art Exhibition,
China,

2019 — udziat w wystawie w Huis
Ten Bosch, Japan.

— podsumowuje Iza Tkaczyk,
utalentowana flo-
rystka, inietuzin-
kowa osoba.
ALINA LASKOWSKA \
alaskowska@
gazetaolsztynska.pl I
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to wlasnie z powodu tych

ostatnich przede wszyst-

kim moje szczeScie wynika,

to dzieki polskim mezezy-

znom bowiem kwitne, czuje
sie piekna, doceniona, adoro-
wana i bezustannie zabiega
sie o mnie i 0 moje wzgledy
— awszystko to tylko lub az
z tej przyczyny, ze Bog mnie
stworzyl, amama urodzita ko-
bieta!

Zal, ze tyle juz dekad prze-
zytam wtej okrutnej nieSwia-
domosci i prawda o wlasnym
szczeSciu zostala mi obja-
wiona dopiero w ostatnich
dniach. Wszystko za sprawa
iz ust niejakiego Marka So-
bieraja, rocznik 1980, rad-
nego krdlewskiego miasta
Krakow. Wlaénie radny So-
bieraj byl uprzejmy oznaj-
mi¢ wszystkim Polkom i ge-
neralnie calemu $wiatu, ze
,Polska jest jednym zkrajow,
w ktérym kobietom zyje sie
najlepiej na $wiecie. My je
na rekach nosimy, przepusz-
czamy w drzwiach, ustepuje-
my miejsca, dajemy prezenty
na Dzien Kobiet. One rodza
nam dzieci.”

O! I wlasciwie wszystko na
ten temat. Nic dodaé, nic
ujaé, rano i wieczor rece do
modlitwy dziekczynnej wzno-
si¢, bo przeciez od samego
noszenia wariactwo na tle
szczeScia gotowe! Atu jeszeze
drzwi i miejsce w tramwaju,
ajakby tego bylo mato — pre-
zenty na Dzieh Kobiet! (Tu
wprawdzie korci mnie dociec,
czy to ote rajtuzy 15 den znaj-

tanszej przedzy takie wielkie
halo, ale dobrze juz, nie bede
sie czepia¢ szczegbdlow.) Bo
przeciez golym okiem widac,
ze istny raj mamy —iw ogole
Zy¢, nie umierac!

I za co? Za niewygbérowang
cene rodzenia dzieci? Panie,
przeciez to jak za czekolade
tanio, ajakie korzysci!

0d euforii do refleksji

Po niewatpliwej i niekla-
manej euforii do§¢ szybko
przyszlo otrzezwienie iraczej
malo przyjemne zderzenie
z szara rzeczywistoScia. Przy
czym uderzylo jakby zdwoch
przeciwleglych stron.

Po pierwsze — kwestia tego
noszenia. Jak tak zaczelySmy
z moja ukochana redaktor
Zuzia sie zastanawiac, jak
zaczelySmy roztrzasaé i roz-
kladaé¢ na czynniki pierwsze
— nijak nie umialy$my przy-
pomnie¢ sobie kiedy, liczac
w ciagu ostatniego tygodnia
—ikto doktadnie nas choé ze
dwa metry przenie$c zdolal,
ajednoczesnie byl mezczyzna.
PostanowilySmy poszerzy¢ za-
kres czasowy iposzukaé tych
nosicieli z ostatniego miesia-
ca. Juz po chwili wyszlo nam
tez niewiele, akonkretnie nic,
sztuk zero, nosicieli nas, ko-
biet — absolutny i permanen-
tny brak. Mimo to, wciaz nie
az tak bardzo zrazone poszly-
$my dalej i zaczelyémy szu-
ka¢ wpamieci innych kobiet,
ktore by na naszych oczach
jaki§ mezcezyzna nosil na re-
kach. Co nam wyszlo, lepiej

Fot. Pixabay

nie precyzowaé — szkopul
wtym, ze wnaszych statysty-
kach wdalszym ciagu hulaly
wiatr ipustka.

Kiedy juz doszlam do gra-
nic wlasnego optymizmu
i zrobilam sie ostatecznie
sceptyczna, Zuzia z wyraz-
nym wyrzutem w glosie za-
pytala mnie zaczepnie: — No
co ty, to jednak nie odczuwasz
tego raju...?

Chwila opamietania i jed-
nak postanowilySmy nie
poddawa¢ sie az tak latwo.
Zaczely$my szukaé tego prze-
puszczenia przez drzwi oraz
przypadku miejsca w tram-
waju, poczekalni czy gdzie-
kolwiek indziej. W drzwiach
to nawet w ciagu ostatnie-
go miesigca znalazlySmy ze
dwoch-trzech uprzejmych
delikwentow. Ale juz z ot-

>
)
o
]
-3
a
=]
2

Dzis$ bed
catoscio
warunku
po drugi
skutkie

warciem drzwi do jakiego$
pomieszczenia lub samocho-
du od razu zrobilo nam sie
trudniej. Ustepowanie miej-
sca natomiast musialy$émy
pozostawi¢ bez rozstrzygnie-

cia, bo zadna znas nie poru-
sza si¢ komunikacja miejska,
a tez nie miala w ostatnim
czasie watpliwej przyjemnoéci
oczekiwania w jakiejkolwiek
poczekalni.

No iprezenty... Tez jak na
lekarstwo!!! Poniewaz obie
jesteSmy niepoprawne opty-
mistki — czekamy na 8 mar-
ca i te rajstopy, niech beda
juz z najtanszej nici, byleby
W najmniejszym rozmiarze.
Ale zeby tez drzwiami i ok-
nami walily do nas dzieh
w dzien lakocie, blyskotki,
drogie torebki, jeszcze droz-
sze buty lub w moim przy-
padku najpiekniejsze japon-
skie pibéra wieczne — tez nie
jesteSmy wstanie zZuzia ani
przyznaé, ani doliczy¢, ani
nawet przypomniec.

No, to w konicu jak to jest...?

A do tego, tak jak wspo-
minalam, ciosy przyszly
dwa. Z jednej strony ta ze-
rowa statystyka, ale zdrugiej
— otwarta pozostaje kwestia
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rekompensaty, rewanzu czy
zwyczajnej ceny w postaci
rodzenia dzieci...

Jesli bowiem wzia¢ pod
uwage to zero noszenia, te
drzwi i miejsca w tramwaju,
aniechby nawet okazyjne pre-
zenty klasy lux — to jednak
obie z Zuzia w rownym stop-
niu na jakim$ etapie naszych
dywagacji zaczely$Smy mocno
powatpiewaé wadekwatno$é
ceny za ten polski, kobiecy raj
na ziemi. A chwile p6Zniej to
wogodle trzasnelo nas jak obu-
chem, ze jak to jest, ze mez-
czyzni wciaz szukaja w nas
wylacznie materialu do re-
produkcji? Bo znéw, zeby oni
sami zsiebie prezentowali tak
cenny iniepowtarzalny, wart
kazdych milionéw zestaw
genetyczny — tez z Zuzia nie
jeste$my wstanie obiektywnie
przyznac. WlaSciwie to nie je-
steSmy wstanie przyznac tego
nawet subiektywnie...

A znéw tak od razu za jed-
no przeniesienie bez zadnych
dluzszych wstepow, watpliwo-
$ci irozwazan nad za iprzeciw
zezwoli¢ na wymiane plynow
ustrojowych iw ciagu najbliz-
szych dziewieciu miesiecy
— pelnych poswigcenia, wy-
rzeczen, strachu iniepewnosci
— przy odrobinie szczeScia iz
pomoca wykwalifikowanego
lekarza powi¢ progeniture...?
Szybko z Zuzig ustalily$émy
zgodnie, ze w takim razie
zprezentéw nizej najnowszej
klasy mercedesa nie schodzi-
my — nawet za niezlej klasy
toyote lub tegoz mercedesa
wstarszym roczniku nie damy
sie do tej progenitury zmusic,
choc¢by nie wiem, co!

Inna rzecz, ze jeSli nawet
jak najbardziej hipotetycz-
nie wzia¢ pod uwage fakt,
ze §ladem radnego Sobieraja
mezczyzni w szybkim czasie
rzuca si¢ do tego noszenia
nas na rekach — pierwsze,
co bedziemy musialy z Zuzia
ogarnag, to zwyczajnie grafik
tego noszenia! Nie mozemy
przeciez dopuscié do sytua-
cji, wktorej dwoch (oby nie
wiecej!) mezezyzn bedzie
chcialo nas nie$¢ w tym sa-
mym czasie. Tym bardziej
nie mozemy pozwolié¢ sobie
na takie chwile, w ktorych
mezezyzn — prawdziwych,
silnych, na wskro$§ meskich
ihisterycznie pragnacych nas
uszcezesliwia¢ — zglosi sie do
niesienia dwoch, ale kazdy
bedzie chcial nie§¢ w innym
kierunku. Jeszcze gorsza
spotka nas niesprawiedli-
wo$c losu, gdy dajmy na to
o jedenastej bedzie chcialo
nas nie$¢ dwoch wjakim badz
kierunku, aza to wpotudnie
do niesienia nie bedzie niko-
go. Nie ma co méwié, grafik
potrzebny od zaraz.

Fot. Wikipedia

Ale... Ale...!

Zanim jeszcze siadlySmy do
konstruowania tego grafiku,
juz sie z Zuzig przerazily-
$my! A co, jesli tak od kaz-
dego przeniesienia bedziemy
w te ciaze zaskakiwacé? Rany
boskie, akiedy kariere robic,
kiedy te nasze teksty pisac,
redagowac iwydawac?!

Dalej bylo juz tylko gorzej.

Bo niby jak to ojcostwo
ustali¢? Grafik grafikiem,
ale czy to kto wie, czyj aku-
ratnie material genetyczny
w tym wyScigu wygral —ico
wazniejsze: ile ten wyScig
konkretnie trwal, kiedy zwy-
ciezca dotart do mety i kie-
dy co do sekundy — zgarnal
trofeum? Kto zgadnie, czyja
konkretnie komorka w tyle
zostawila konkurencje ispo-
wodowala — ze tak si¢ wyraze
— cale zajscie?

Od razu z Zuzia podjely-
$my jedyna stuszna decyzje
— mianowicie za test na usta-
lenie ojcostwa, placi nosiciel!
Inaczej wpredkim czasie p6j-
dziemy przeciez z torbami...!
A dzieci tez trzeba jako$ wy-
chowa¢, zadba¢ o dobre je-
dzonko, jeszcze lepsze picie,
czyste isuche lozeczko, kolys-
ke, wozek, wanienke. A teraz
wszystkie te plyny i kremy
do pielegnacji. Oraz pielu-
chy — cale piramidy pieluch!
Potem bedzie szkola i kon-
kretne wyposazenie plecaka,
sam plecak, mebelki w po-
koiku i komputer znajlepsza
pamiecia. Zacznie si¢ liceum
— zaczng sie¢ dziewczyny, na

ktore mozna zbankrutowad,
apoza tym nosic je przeciez
trzeba. Ajesli zaczng sie chlo-
paki, to tez marne pocieszenie
— bo przeciez zaraz beda sie
do tego noszenia na rekach
pchaé, a od noszenia — wia-
domo — juz tylko krok do
dziecka...

I tak sie zycie kolem toczy.

Choc¢ teraz juz same zZuzia,
nie wiemy. Marzy nam sie
taki olsztynski radny, ktory
W zamian za noszenie na re-
kach, przepuszczanie przez
drzwi, ustepowanie miejsca
ite rajstopy na Dzieh Kobiet
— w zamian za drobna od-
wdzieke wpostaci dziecka lub
dwoch, gora trzech? Czy moze
jednak nam si¢ nie marzy...?

A moze marzy nam sie raz na
jaki§ czas, ot, chocby z okazji
tego naszego Swieta — zwy-
czajny, normalny, porzadny
mezczyzna, ktory bedzie nas
wspieral w zyciu generalnie,
aw dazeniu do sukcesu ispel-
niania same;j siebie —konkret-
nie? Taki mezczyzna, co nie
bedzie swojej kultury osobistej
ifaktu, ze traktuje kobiete jak
kobiete — przeliczal na liczbe
urodzonych mu dzieci...?

No, juz naprawde same
nie wiemy...!

A tak w ogole to do tego
noszenia NA rekach raz na
jaki$ czas przydaloby sie tez
calowanie PO re-
kach.

MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@

gazetaolsztynska.pl

Wiosnal Chce sie zyc

Ciepte promienie stonca, spiew ptakow, pierwsze
kwiatki— wiosna juz puka do naszych drzwi.

Jak pomac organizmowi obudzic sig ze snu zimowego?
Podpowiada Natalia Cwiklinska, dietetyczka z Elblgga.

— W tym roku zima dopisata.
Po mroznych dniach w koricu
nadeszty cieplejsze. Jak
organizm reaguje na takie
zmiany?

— Mam nadzieje, ze cu-
downa energia do dzialania
i checia zmian na lepsze.
Chyba kazdy zgodzi sie ze
mna, ze wyzsze temperatury
istoneczna pogoda nastraja-
ja pozytywnie. Nasz organizm
nie dazy juz do zwigkszenia
termogenezy, rowniez za po-
moca bardziej energetycz-
nych positkéw. Podczas zimy
u wiekszosci z nas dochodzi
mniejszy lub wiekszy zapas
kilograméw — intuicyjnie
siegamy po potrawy ,rozgrze-
wajace’, bardziej kaloryczne,
jemy wiecej. Cieplejsze dni
odwracajg te sytuacje. Wielu
osobom wlasnie zpoczatkiem
wiosny udaje si¢ wprowadzic¢
troche zdrowszych nawy-
kow. Zaobserwujmy, ze coraz
mniej mamy ochote skry¢ sie
pod kocem z ulubionymi
przekaskami. Nawet najwiek-
si domatorzy dadza namowic
sie na pierwsze wiosenne spa-
cery. Stowem — chce sie zy¢!

— Czy organizmowi w pobud-

ce ze snu zimowego, mozna

w jakim$ stopniu poméc

dietq, jedzeniem?

— To zdecydowanie dobry
moment na pobudke. Prze-
ciez nie wypada juz zrzucaé
winy za swoje lenistwo na
brzydka pogode, zimno itym
podobne warunki. Poza tym
nie ma bardziej motywuja-
cej do zmian pory roku niz
wiosna. Juz za chwile ze
smakiem siggniemy po no-
walijki, zaczniemy dorzucac
do potraw wiecej warzyw.
Mysle, ze budzimy sie wszy-
scy sama pogoda, cieplem
istoncem. Jesli ta pozytyw-
na energia przeniesie sie
do naszej kuchni — mamy
sukces. Przeciez taka wio-
senna pobudka dietetyczna
to same pysznosci. Polecam
wprowadzié nieco lekkoSci
do naszych positkéw. Moze
warto troszke ,odchudzi¢”
zupy, nie zabielaé, nie za-
geszczac, natomiast dolozy¢
wiecej warzyw inaturalnego
smaku? A co my§licie o pysz-
nej kolorowej suréowce za-
miast kopca ziemniakow?
Z pewnoscia zastapimy tez

fot. archiwum prywatne

\

herbaty, grzance, gorace ka-
kao czy czekolade — woda.
Jej wigksze spozycie rowniez
wywola pobudzajacy efekt
dla naszego organizmu.

— Poczatek wiosny jest

czasem, kiedy wiele z nas

obiecuje sobie zrzucic pare
kilogramow, ktére przybyty
nam zima. Jak zrobi¢ to
skutecznie?

— Przepis na zrzucenie
kilogramow jest taki sam
przez caly rok. Jednak wio-
senne okoliczno$ci sa zdecy-
dowanie bardziej sprzyjajace
odchudzaniu. Wyobrazmy
sobie, ze od dzi§ dokladamy
maly spacer, powiedzmy dwa
tysiace krokow. Wtym czasie
ucinamy 500 kcal na stodko-
Sci, ktore wpadaly nam wreke
przed telewizorem. Idziemy
wiec za ciosem ipodejmujemy
probe, ze do kazdego positku
dokladamy gar$¢ ulubionych
Swiezych warzyw. Okazuje sie,
ze nie mamy juz ochoty zje$é
kolejnej kanapki. Malymi
i przyjemnymi krokami po-
zbywamy si¢ zimowych nad-
programowych kilograméow.

— Wiosna, to czas, kiedy

czesciej wychodzimy na

dwor. Jaka aktywnos¢

fizyczna jest najlepsza?

— Najlepsza aktywnos¢ to
taka, ktéra absolutnie po-
prawia nam nastr6j. Wiosna
to prawdziwy wysyp nowych
biegaczy i ludzi ¢wiczacych
na sitowni. Z jakiego$ powo-
du po pierwszym wiosennym
miesigcu tych oséb ubywa.
Porywamy sie z motyka na
slonce i wykonujemy ¢éwi-
czenia z przymusu. Nie ma
szans, aby co$, czego szczerze
nie cierpisz spowodowalo wy-
ksztalcenie zdrowego nawyku.
Lepszy codzienny spacer niz
tygodniowy epizod z biega-
niem oszostej rano. Kiedy ak-
tywnos¢ fizyczna pozytywnie
nas pochlania i sprawia nam
rados¢ — tak naprawde nie
odczytywana jest jako wysi-
lek. Kiedy co$ uwielbiasz, nie
zmuszasz sie do tego. Zatem
wybierz forme ruchu, kto-
ra lubisz i uprawiaj ja na co
dzien. Niech bedzie to spo-
s6b na lagodze-
nie stresu ilado-
wanie baterii na
kolejny dzien!

KAROLINA KROL
k.krol@dziennikelblaski.pl
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ZAPYTAJ SPECJALISTKE

B-/00rseli

Kosmetyczka radz

Metamorfoza numeru

Czy sq jakies przeciwska-
zania do stosowania kremu

zretinolem?
N sie zaczerwienienie i wy-
suszenie skory, nalezy
pamietaé, aby uzywac filtrow
stonecznych, poniewaz retinol
jest substancja fototoksyczna
iwkontakcie ze stoncem moze
doj$¢ do pojawienia sie prze-
barwien. Kremy z retinolem
najlepiej nakladaé¢ na noc,
jednak musisz mie¢ $wiado-
mo$¢ swojego typu skory, aco
za tym idzie czy stosowanie
kremu zretinolem przyniesie

Beata

a poczatku moze pojawié

czy wrecz odwrotnie. Retinol
sprawdza si¢ $wietnie przy ce-
rze tlustej, poniewaz reguluje
wydzielanie loju i zmniejsza
tendencje do pojawiania sie
zaskornikow, rowniez bedzie
odpowiadal cerom dojrzalym
izprzebarwieniami.

Jak znalesé podklad ideal-

ny? Niestety, wszystkie mi sig
utleniajq.

N a to sklada si¢ wiele czyn-

Ania

nikéw. Podklad moze

wchodzi¢ w reakcje np.
ztwoim kremem, niedomytym
srodkiem do mycia twarzy czy
tonikiem. Warto tez przed apli-
kacja podkladu poczekaé na to,
aby krem dobrze si¢ wchlonal,
poniewaz za szybkie nalozenie
podkladu moze spowodowac
jego zwazenie si¢ na twarzy.

C

fot. archiwum prywatne

Karolina Maczulska

Na Wasze pytania odpowiada Karolina Maczulska - wspétwtascicielka
Atelier Karla Secret & Beauty Nails w Nidzicy. By zada¢ pytanie
specjalistce, piszcie: z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

Fot. Atelier Karla Secret & Beauty Nails

Metamorfoza zostata wykonana przez Karoline Maczulska oraz stylistke fryzur Izabelle Madej.
Chcesz pokazaé swojg metamorfoze?
Wyslij zdjecia przed i po + krotki opis na: z.leszczynska@gazetaolsztynska.pl

noroby, ktdére mogg powodowac depresje

ie zawsze depresja
jest glowna przyczyna
zlego samopoczucia,
braku nastroju, smut-
ku, czy sklonnoéci samoboj-
czych. Istnieje wiele chor6b
somatycznych, zaburzen, no-
wotwordw, a nawet brakow
witamin, ktore moga powo-
dowa¢ depresje. Depresja
moze by¢ spowodowana cho-
robami ukladu krazenia, jak
nadci$nienie tetnicze, choro-
ba niedokrwienna, zaburzenia
rytmu serca. Osoby po zawale
staja si¢ depresyjne. 30% pa-
cjentow po zawale dotyka de-
presja. Depresyjne zaburzenia
nastroju moga wystapi¢, gdy
choruje uklad hormonalny.
Tu wystepuja nadczynnosé
iniedoczynno$¢ tarczycy oraz
przytarczyc, choroby nadner-
czy, przysadki mozgowej, zbyt
duze wydzielanie prolaktyny,
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cukrzyca, porfiria, zaburzenia
cyklu miesiaczkowego. Przy
nowotworach jamy brzusznej
czesto towarzyszy depresja,
w szczeg6lno$ci nowotwor
trzustki, rowniez osoby dlu-

gotrwale poddawane dializom
sa na nia bardziej narazone.
Choroby zapalne i zakazne
jak AIDS, grypa, gruzlica,
kila, mononukleoza, Wzw
typu B oraz C, zapalenie pluc,

stawow, tuszezyca wyzwalaja
iwzmagaja depresje. Zabiegi
chirurgiczne zwiazane zprze-
szczepami narzadéw ioperacje
serca, choroby neurologiczne
jak stwardnienie rozsiane, pa-
daczka, guzy mézgu, choroba
Alzheimera, Parkinsona, pla-
sawica Huntingtona, r6znego
rodzaju krwiaki, a takze bez-
dech senny przyczyniaja sie
do rozwoju depresji. Depresje
mozna naby¢ majac niedobory
witamin zgrupy B, wszczegol-
noSci witamin B1, B12, kwa-
su foliowego.

Do rozwoju choroby przy-
czyniaja sie chemiczne za-
trucia olowiem italem. Osoby
majace dlugotrwaly kontakt
np. w pracy z tymi substan-
cjami powinny zachowac
szczegblng ostrozno$¢. Z de-
presja zwigzana jest wilgoc.
Zaflegmienie organizmu,

zawilgocenie spowodowa-
ne nadmiernym jedzeniem
przemyslowej jakosci nabialu,
pieczywa, makaronu, owocow
cytrusowych i tropikalnych
wzime oraz wysoko przetwo-
rzonych produktow, bedzie
powodowalo choroby §ledzio-
ny itrzustki, aco za tym idzie,
depresje. Dla os6b zdepresja
ogromnie wazne jest jedzenie,
aby nie pogarsza¢ ich stanu
zdrowia, co przedluza lecze-
nie, albo nawet je uniemoz-
liwia. Wilgo¢ w organizmie
bedzie powodowala takze
stan otumanienia, zmeczenie,
brak koncentracji, problemy
poznawcze, problemy zzapa-
migtywaniem inauka u dzie-
ci idoroslych. Dla wielu os6b
moze okaza¢ sie, ze depresja
zacznie zmniejszac sig, leczac
specjalistycznie problem za-
flegmienia i wilgoci.

Mozecie Panstwo aktywnie
wiaczy¢ sie w tworzenie dziatu
Psychoterapiai Ziotolecznictwo
poprzez propozycje tematéw

z tych dziedzin, o ktérych chcie-
liby$cie dowiedziec¢ sie wiecej.
Propozycje mozna zgtaszaé na
adres mailowy: z.leszczynska@
gazetaolsztynska.pl

Dr Katarzyna
Kesicka
Certyfikowany
Psychotera-
peuta
Psychosoma-
toterapeuta
Fitoterapeuta
Specjalistyczne Centrum
Psychoterapii i Ziotolecznictwa
w Dziatdowie, ul. Katarzyny 18/2,
Tel: +48 793 055 588
www.facebook.com/psychotera-
pia.i.ziololecznictwo8
https://www.goldenline.pl/
katarzyna-kesicka3

*Artykut ma charakter informacyjny. Nie stanowi
porady lekarskiej, ani farmaceutycznej.
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Cata prawda
0 orgamcznym jedzeniu,

emat mocno zgle-
bitam. Zajelo mi
to sporo czasu, ato
dlatego, ze wlas-
ciwie wszystko, co
styszalam wczesniej, nie bylo
w jakikolwiek sposéb pop-
arte zadowalajacymi mnie
argumentami. A slyszalam
wiele. R6znych opinii. I za-
pewne, jak przynajmniej
niektorzy z was, czulam sie
sfrustrowana.

Czy odkrytam prawde?

Czy organiczne jedzenie jest
w koncu zdrowsze i lepsze?
Czy to tylko zwykla ,ekoScie-
ma” czy ,zielone klamstwo”?

Zgodnie z obowiazujacymi
na terenie Unii Europejskiej
regulacjami prawnymi w za-
kresie rolnictwa ekologiczne-
go ijego produktéw okresle-
nia: ekologiczny, organiczny
i bio/biologiczny sa synoni-
mami i odnosza si¢ do pro-
duktéw wytwarzanych wtym
samym systemie jakoSci. ,Za
cene jednego eko chleba ku-
pisz 3 chemiczne. 90% Pola-
koéw kupuje te drugie, po 30
latach od obalenia komuny.
Wtedy chleb byt chlebem,
abutelki byly wskupie, anie
w lasach i rowach™— znala-
zlam taki komentarz, szuka-
jac informacji. Bardzo mi sie
spodobal. Ukazuje on nam,
Wwmoim mniemaniu, niezbyt
wyedukowane spoleczenstwo
polskie, ktore jezdzi coraz
lepszymi autami, karmiac
sie jednak przy tym tragicz-
nie. Z jednej strony obser-
wuje osoby, ktére studiuja
doglebnie etykiety, stosuja
réznego rodzaju aplikacje
do sprawdzania skladnik6w
(polecam ,Zdrowe zakupy”).
Zdrugiej strony — widze lu-
dzi, ktorzy taduja do swoich
wozkow sosy wproszku, make
tortowa itanie pasztety. Jak
to wiec jest zta ,zdrowa zyw-
no$cia”? Na marginesie —
zauwazyliScie paradoks tej
nazwy? Oznacza, ze ,zdrowa
zywno$¢” jest tylko wwybra-
nych punktach sprzedazy?
A reszta zywnoSci jest nie-
zdrowa? Tak oficjalnie? To
pytanie retoryczne. Nikt na

?f".

nie nie odpowie, ana pewno
juz nie przedstawiciele prze-
myshu spozywezego.

No wiec jak to jest

z tg zywnoscia organiczng?

Calkiem niedawno, bo
w 2020 r. ,Rzeczpospolita”
pisala o badaniu IQS, z kto-
rego wynika, ze zywno$c
ekologiczna kupuje 86%
Polakéw. Bardzo duzo i az
nie chce mi sie wto wierzy¢.
Jednak, jak pokazuje dalsza
cze$¢ ankiety wskazuje na to,
ze 67% kupuje takie produkty
sporadycznie (nie wiemy jed-
nak co to wlaéciwie oznacza).
Wiemy jednak doskonale, ze
ekozywno$¢ jest droga iotym
réwniez moéwi 68% respon-
dentéw tego badania. Grze-
gorz Giza zagencji badawczej
IQS uzywa nawet okreSlenia
Lsegregacja zywieniowa’, bo-
wiem Polacy sa podzieleni na
tych, ktoérzy moga pozwolic¢
sobie na luksus spozywania
produktéw bio ina tych, kto-
rzy omijaja polki z tymi pro-
duktami szerokim lukiem.

Czy tacy ludzie

rzeczywiscie co$ tracg?

Zaklada sie, ze zywno$¢ eko-
logiczna ma wyzsza zawar-
to$é skladnikow odzywezych
i duzo mniejsza zawarto$é
pestycydéow lub antybioty-
kéw. W przypadku upraw
ekologicznych nie stosuje si¢
pestycyddéw i nawozoéw che-
micznych. Natomiast migso
organiczne produkowane
jest bez antybiotykow ihor-
mono6w wzrostu. Stosuje sie
nawozy naturalne, takie jak
obornik czy kompost, atakze
niechemiczne metody ochro-
ny roélin jak plodozmian.
Szkodniki zwalcza sie meto-
dami biologicznymi. To kre-
uje teze, Ze spozywanie takiej
zywnosci moze pozytywnie
wplywaé na zdrowie konsu-
mentoéw. Teoretycznie kazda
zywno$¢, ktora klasyfikuje sie
jako zywno$¢ organiczna po-
winna przej$¢ kontrolowany
iudokumentowany proces jej
tworzenia ,,od pola do stohu”.
Pisze ,teoretycznie”, bo roznie
ztym bywa.

¥

Przesledzmy kilka badan
nad tym rodzajem zywnosci
Rok 2007

Projekt Quality Low Input

Food (QLIF)

Wykazano, ze ekologiczne
owoce 1 warzywa zawieraja
nawet do 40 procent wiecej
przeciwutleniaczy niz pro-
dukty z upraw nieekologicz-
nych. Wprzypadku za$ mleka
bylo to az 60%.

Rok 20092012

W badaniach zleconych
przez Brytyjska Agencje
Norm Zywnosci (British Food
Standards Agency) oraz ba-
daniach Uniwersytetu Stan-
forda (USA) nie stwierdzono
wystepowania istotnych ré6z-
nic pomiedzy zywnoscia eko-
logiczna akonwencjonalna.

Rok 2020

Prestizowe czasopismo na-
ukowe ,British Journal of
Nutrition” publikuje badanie
miedzynarodowego zespolu
badawczego koordynowa-
nego przez prof. Carlo Lei-
ferta z Uniwersytetu New-
castle (W. Brytania) , ktore
potwierdza, ze zywno$¢ bio
znaczaco rézni sie od zyw-
noéci konwencjonalnej. Na
plus. Na marginesie dodam,
ze w owym zespole znalazlo
sie kilku naukowcéw z Pol-
ski m.in. prof. dr hab. Ewa
Rembialtkowska z SGGW
w Warszawie.

Na zdrowy rozum wydawa-
loby sig, Ze nie potrzeba zad-
nych badan, by stwierdzi¢,
ktére produkty sa dla nas lep-
sze. Wiadomo, ze pestycydy
iantybiotyki szkodza, ato co
naturalne — wzmacnia nasz
organizm.

Gdzie jest wiec hak?

Po pierwsze

Jak méwi prof. dr hab. Ewa
Rembiatkowska z SGGW
w Warszawie: ,Etyka w na-
uce ulega coraz wigkszemu
zanikowl. Koncerny placa za
badania, aby zapewni¢ sobie
zyski. Jezeli na zlecenie kon-
cernu, ktory produkuje syn-
tetyczne dodatki do zywnosci,

7

zostanie wykonana metaana-
liza, bedzie ona skonstruowa-
na tak, aby udowodnié, ze te
dodatki sa absolutnie bez-
pieczne dla zdrowia. Przyczy-
na jest prosta: im wiecej 0sob
kupi zywnos¢ ekologiczna,
tym mniej 0s6b kupi zywnosé
konwencjonalna zawierajaca
dodatki do zywnoSci, czyli
koncern, ktoéry produkuje te
dodatki, bedzie mial mniejsze
wplywy. Méwie otym, o czym
wszyscy doskonale wiedza.
Nauka jest coraz bardziej za-
lezna od biznesu, bo wwielu
krajach przeznacza sie na nig
stosunkowo malo pieniedzy.”

Po drugie

+sModa na bycie eko spowo-
dowala, ze czesc¢ firm chce na
tym skorzysta¢, niekoniecznie
tak naprawde dostosowujac
swoje wyroby do kryteriow,
jakim powinny odpowiadaé
produkty przyjazne srodowi-
sku” — zwraca uwage wroz-
mowie z PAP dr Agata Rud-
nicka zWydzialu Zarzadzania
Uniwersytetu Lodzkiego.

Po trzecie

W stowie ,organiczny” jest
pewnego rodzaju putapka.
My, jako konsumenci zachlys-
neliSmy sie wreez tym sto-
wem. Ajednak nie zauwazy-
liSmy, ze organiczne jedzenie
roéwniez moze by¢ rafinowa-
ne, konserwowane iprzetwo-
rzone. To co organiczne, nie
zawsze jest zdrowe. Czym
roézni sie organiczne ciastko
od ciastka zwyklego. Zapew-
ne ceng. Organiczne warzywa
sprowadzane setki tysiecy ki-
lometréw do polskiego sklepu
musza by¢ ,jako$” zabezpie-
czane, by wygladaly wciaz na
zdrowe w naszym koszyku.
Przypomnijmy sobie jak wy-
glada nasz pomidor z ogroéd-
ka, kiedy wwakacje przewie-
ziemy go kilkaset kilometrow.
Wiedza, ze owoce czy warzy-
wa zrywane sg niedojrzale, by
mogly dojrzeé podczas trans-
portu jest juz calkiem dobrze
znana. A to, ze dodaje sie do
opakowania gazbéw, dzieki
czemu na przyklad banany
wytrzymaja dlugodystansowy

Organiczne, eko, bio —_S‘R/SZQC to,
czuje Sie CO najmniej manipulowana.
Wiem rowniez 0d 0sob z ktorymi
mam konsultaCJe ze przydatoby sie
awyjasnienielkilkulizeczy.

St

transport? A cytrusy sprysku-
je sie gazem etylenowym, by
zachowaly zywe kolory? Na-
stepnym razem jak bedziesz
siegal po brokuly z Ekwadoru,
zastanow sig, czy moga by¢
swieze i zachowa¢ wartosci
odzywcze, jesli pokonaly tak
dluga droge w Bog wie ja-
kich warunkach.

Renata Nestorowicz z kolei
podaje takie dane: ,Sprze-
daz produktoéw ekologicz-
nych w Polsce w 2017 roku
wynosita 1 mld zl. Coroczne
wzrosty wartoéci rynku od
kilkunastu lat sa dwucyfrowe.
Mimo dynamicznego wzrostu
sprzedazy, rynek w Polsce na-
dal jest bardzo maly, zywnos¢
ekologiczna stanowi jedynie
0,3% rynku zywnosci ogoélem,
podczas gdy np. wDanii sta-
nowi 7,6%, Szwajcarii 7,1%,
awNiemczech 4,4%. Srednia
dla calej Unii Europejskiej
wynosi 4%.”

Nie mam takich statystyk na
caly $wiat, ale znalaztam inng
informacje dotyczaca USA.
Ot6z Amerykanska Agencja
do spraw Zywnosci i Lekow
(FDA) stworzyta nawet liste,
tak zwana ,cudowng piet-
nastke”, na ktérej znajduja
sie warzywa i owoce, za kto-
rych ,organiczno$¢” nie warto
przeplacac. Oto ona:

1. Awokado

2. Kukurydza

3. Ananasy

4. Kapusta

(wszelkie odmiany)

5. Fasola

6. Cebula

7. Szparagi

8. Mango

9. Papaja

10. Kiwi

11. Baklazan

12. Melon

13. Grejpfrut

14.. Melon kantalupa

15. Kalafior

Twierdzi sig, ze te produkty
uprawiane sa praktycznie bez
udzialu pestycydow iinnych
szkodliwych chemikali6éw. To
jest bardzo ciekawe dla mnie
spojrzenie, tym bardziej, ze
od lat prébuje hodowaé ka-
lafiory i kapuste na moim
polu 1 niestety, warzywa te

zzerane sa co roku przez roz-
nego rodzaju robactwo. No,
ale po pierwsze to w Polsce,
apo drugie, nie jestem pro-
fesjonalnym hodowca, wiec
moj przyklad nie mozne
przesadza¢. W kazdym razie
watpliwo§é (przynajmniej
umnie) zostaje.

Przyszedl czas na jakie$§
wnioski, o ktére mi trudne,
bo jak sami widzicie, infor-
macji jest wiele isa one ze
soba sprzeczne. Najlepiej
oczywiScie hodowaé wszyst-
ko (1) samemu. Wtedy ma sie
pewnosé, co sie zjada. Oczy-
wiscie nikt sie takim stwier-
dzeniem nie zadowoli, nawet
ci, ktérzy maja kawalek swo-
jej ziemi. Uprawa warzyw,
owocow oraz hodowla zwie-
rzat to zajecie czasochlonne.
A do tego nie kazdy chce to
robi¢ inie kazdy sie nadaje.
Kupujmy wiec rozwaznie,
bez zbytniego wysilku i bez
wyrzutéw sumienia. Kie-
dy nie uda nam si¢ zdoby¢
sMalinowego Krola” z Polski
z dolaczonym atestem eko-
hodowli, nie zalamujmy rak
i siegnijmy po co$ innego,
nawet nie ,bio”. Pamietajmy
bowiem o podstawowej zasa-
dzie: najwazniejsze, by jesé
w doborowym towarzystwie
(ludzi 1 uczué). Cala reszta
niech zostanie daleko wtyle.

EWELINA DANILA

]
@
Iy
= r
0 autorce:

Jestem niebywale zwyczajng
kobietg z wyboru i psychodiete-
tykiem z wyksztatcenia. Wierze,
ze kazdy jest ekspertem od sa-
mego siebie. Nie uktadam diet,
tylko wspieram zmiane w relacji
Z jedzeniem i samym soba.
Zapraszam na mojg strone:
www.zielonygarnek.com
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Udar zabija
skutecznie| niz covi

Szacuje sie, ze kazdego roku

w Polsce z powodu udaru

mozgu leczonych jest nawet
80-85 tys. 0sob. Blisko 70 proc.
pacjentow, ktorzy przezyja

udar, staje sie osobami

Z niepetnosprawnoscia.

| te statystyki obowigzujg stale,
bez wzgledu na fakt,

czy pandemia jest, czy jej nie ma.

dar mozgu wystepu-
je, gdy wmozgu peka
naczynie krwionos-
ne lub doplyw krwi
do okreslonej czesci
mozgu zostaje krytycznie
ograniczony. Symptomy naj-
czeSciej wystepuja nagle —ze
wzgledu na bardzo krotki czas
przezycia neuronéw wwarun-
kach niedokrwienia, najistot-
niejszy jest czas reakeji.

Dwa rodzaje udaréow

W uproszczeniu, w przebie-
gu udaru niedokrwiennego
moézgu dochodzi do obumar-
cia fragmentow mozgu z po-
wodu zatrzymania doplywu
krwi do tkanki nerwowe;j.
Obecnie udar stanowi trze-
ciag w kolejnosci przyczyne
$mierci, a pierwsza w kolej-
nosci najczestsza przyczyne
trwalej niepelnosprawnosci
wsrod dorostych Polakow.
W statystyce liczby zgonow
udar moézgu wyprzedzaja je-
dynie choroby serca i nowo-
twory. Jak twierdza eksperci,
udar moze przytrafié sie kaz-
demu, acoraz czesciej dotyczy
tez mlodych ludzi. Wyré6z-
niamy dwa rodzaje udaru:
niedokrwienny ikrwotoczny,
potocznie zwany wylewem.

NajczesSciej udar jest skut-
kiem naglego miejscowego
niedokrwienia mozgu wywo-
lanego zmniejszeniem doply-
wu krwi do mézgu wskutek
zwezenia lub zamkniecia na-
czynia tetniczego. Krew po
prostu nie przeplywa przez
naczynie lub plynie w tak
malych iloSciach, ze nie wy-
starcza, by komérki mogly
otrzyma¢ jej odpowiednia
iloé¢. Ten typ udaru nazywa-
ny jest udarem niedokrwien-
nym i stanowi 80-85 proc.
wszystkich przypadkéw uda-
ru. Lekarze wéréd najwaz-
niejszych czynnikow ryzyka
udaru niedokrwiennego
wskazuja m.in. nadci$nienie
tetnicze, choroby serca, wtym
przede wszystkim migotanie
przedsionkéw, czy wybrane
zaburzenia metaboliczne,
np. cukrzyce, a takze okre-
Slone zaburzenia lipidowe
iich skutki — np. miazdzyce.
W przypadku tej ostatniej
zlozone m.in. z cholesterolu
blaszki miazdzycowe odkla-
daja si¢ w Scianach naczyn
krwiono$nych, co moze spo-
wodowa¢ ich zamkniecie.
Jeszcze czesciej moze dojs¢ do
sytuacji, wktorej czesé blasz-
ki miazdzycowej odrywa sie,
plynie zpradem krwi izamy-
ka inne naczynie. Zator moze
dotrzeé¢ do naczynia moézgo-
wego takze z serca — naj-
czeéciej dotyka pacjentow
z migotaniem przedsionkow,
ale takze po zawale serca czy
uosoOb ze sztuczng zastawka,

Pozostate 15-20 proc. przy-
padkow to udary krwotoczne,
bedace nastepstwem wynaczy-
nienia krwi do mézgu lub tzw.
przestrzeni podpajeczynéwko-
wej: Sciana tetnicy mozgowej
peka, krew wylewa sie poza
naczynie, skutkiem czego nie
dociera do tkanki mézgowej
wokolice zaopatrywang przez
te wladnie peknieta tetnice.
Dodatkowo krew niszczy sa-
siednie tkanki iztego powodu,
ale tez ze wzgledu na obrzek
zwieksza sie ci$nienie we-
wnatrz czaszKi, przez co zabu-
rzone zostaje funkcjonowanie
calego mozgu. Krwotok moze
by¢ §rodmébzgowy — zniszczo-
ne zostaja naczynia wewnatrz
mozgu, lub podpajeczynéwko-
wy — uszkodzone zostaje na-
czynie na powierzchni mézgu.
Najwazniejszym czynnikiem
ryzyka krwotoku §rodmézgo-
wego jest nieleczone, utrzy-
mujace sie przez dlugie lata
lub leczone Zle nadci$nienie
tetnicze. Zkolei krwotok pod-
pajeczynowkowy to najczesciej
skutek pekniecia wiekszego
tetniaka. Warto pamietaé, ze
w przebiegu udaréw istnieje
jeszcze wiele innych mecha-
nizmow, niz te opisane wyzej,
ktoére réwniez prowadza do
uszkodzenia moézgu.

Cho¢ ryzyko zachorowa-
nia na udar mobzgu wzrasta
wraz z wiekiem, coraz cze$-
ciej wérod pacjentow znaj-
duja sie osoby mlode, w sile
wieku oraz w szczycie swojej
aktywnoéci zawodowej. Mimo
tego na pewno niepokojace-
go trendu wigkszo$¢ udarow
— okolo dwie trzecie — wyste-
puje jednak u oséb powyzej
65. roku zycia. Jak podkre-
Slaja eksperci, co do zasady
—udar moze wystapic¢ ukaz-
dego — niezaleznie od wieku,
plci czy stanu zdrowia. Mimo
ze istnieje szereg czynnikow,
ktore znacznie zwigkszaja
ryzyko pojawienia si¢ choro-
by, u czeSci pacjentow, nawet
u ok. 20 proc., nie mozna
ustali¢ przyczyny udaru.

Objawy

Udar mozgu to pojecie Kkli-
niczne — oznacza nagle wysta-
pienie objawow uszkodzenia
mozgu wwyniku niedokrwie-
nia badZ krwotoku. Do naj-
czestszych objawow udaru
zaliczamy nagle zaburzenia
czucia po jednej stronie ciala,
w tym np. dretwienie jednej
polowy ciala, nagle oslabie-
nie sily mieSniowej konczyny
lub koficzyn po jednej stronie
iszczegodlnie zauwazalne opad-
niecie kacika ust — zazwyczaj
po tej samej stronie. Towarzy-
szy¢ im moga nagle zaburze-
nia mowy: mowa belkotliwa,
trudno$ci wrozumieniu mowy,
klopoty z wypowiadaniem
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stow, tworzeniem prawidlo-
wych zdan, wypowiadaniem
sig, nagle wystepujace zabu-
rzenia widzenia — typowe
dla udaru jest zaréwno nie-
dowidzenie lub wrecz nagle
wystepujaca $lepota jednego
oka lub ograniczenie czeSci
pola widzenia obu oczu, na
przyklad wypadniecie poto-
wy pola widzenia. Do tego
dochodza nagle zawroty glo-
wy lub zaburzenia rownowagi,
czasami polagczone z podwoj-
nym widzeniem. WiekszoSci
udarom nie towarzyszy bol
glowy, w czesci moze jednak
wystapi¢ bardzo silny, szcze-
golnie w przebiegu krwawien
podpajeczynéwkowych. Warto
zaznaczy¢, ze oprocz wymie-
nionych udar moze objawiaé¢
sie tez winny sposob — wza-
leznosci od tego ktory obszar
mozgu zostal uszkodzony, na
przyklad réznymi ruchami
mimowolnymi, napadem pa-
daczkowym, jednak sa to sytu-
acje znacznie rzadsze.

Objawy udaru rozwijaja
sie blyskawicznie, niekiedy
w ciagu kilku sekund, mi-
nut. Aby latwiej bylo je roz-
pozna¢ iw pore zareagowac,
stworzono tzw. test F.A.S.T.
Skrot ten oznacza pierwsze
litery angielskich stow ,face”
(twarz), ,arm” (ramie), ,spe-
ach” (mowa), ,time” (czas)
— arazem F.A.S.T. wjezyku
angielskim znaczy po prostu
,szybko”. To wlaénie zmiany
w obrebie twarzy, ramienia
oraz mowy mogg sugerowac
pojawienie si¢ udaru. Dlate-
go, gdy zauwazymy u siebie
lub innych nagle wystapie-
nie opadajacego kacika ust,
nienaturalnej asymetrii badz
oslabienie sily ramienia, reki,
amowa zacznie robié sie nie-
wyrazna, belkotliwa, nalezy
natychmiast wezwa¢ karet-
ke. Pamietajmy, ze te objawy
moga wystepowac osobno,
niekoniecznie wszystkie jed-
noczeénie. Od chwili wysta-
pienia objawow kazda minuta
zwloki dziala na niekorzysé
chorego, bo przy udarze moz-
gu liczy sie czas!

Udar kontra covid

— Je$li rocznie w Polsce
ok. 85 tys. 0s6b zachorowuje
na udar mézgu, a prawie co

REKLAMA

Fot. archiwum prywatne

trzeci udar wciagu roku zabi-
ja — to liczba ofiar $§miertel-
nych choroby jest zblizona do
tej spowodowanej w zeszlym
roku infekcja SARS-CoV-2,
a pozostaje przeciez jeszcze
liczna grupa os6b trwale nie-
pelnosprawnych, liczniejsza
niz ta zpowaznymi trwalymi
powiklaniami covid-19. Co
gorsza, uosob, ktére choruja
na covid-19, ryzyko wystapie-
nia udaru jest wieksze, aprze-
bieg udaru ijego nastepstwa
— powazniejsze. Dostepne
sSwiatowe dane epidemiolo-
giczne stanowia, ze u 6 do
ponad 20 proc. pacjentéw
hospitalizowanych z powodu
infekeji SARS-CoV-2 (czyli
pacjentow, ktorzy mieli ciez-
ki przebieg covid-19) wysta-
pil udar mézgu. Warto wziaé
pod uwage, ze czynniki ryzy-
ka udaru mozgu i ciezkiego
przebiegu covid-19 sa wduzej
czescei tozsame, chocby pode-
szly wiek, palenie tytoniu, czy
wybrane choroby sercowo-
-naczyniowe i zaburzenia
metabolizmu, na przyklad
nadci$nienie tetnicze, cuk-

Prof. dr hab. n. med. Bartosz Karaszewski

rzyca, otylo§¢, niewydolnosé
serca — mo6wi prof. dr hab.
n. med. Bartosz Karaszewski,
ktory pehnil funkcje glownego
eksperta ds. udaru Minister-
stwa Zdrowia w Projekcie
Mapy Potrzeb Zdrowotnych,
kierownik Katedry Neurolo-
gii Gdanskiego Uniwersytetu
Medycznego, ordynator Kli-
niki Neurologii Doroslych
Uniwersyteckiego Centrum
Klinicznego, prezes Stowa-
rzyszenia na Rzecz Rozwoju
i Promocji Nauk Neurolo-
gicznych. — Miejmy jednak
swiadomo$é, ze szereg roz-
nych infekcji, nie tylko koro-
nawirusowych, moze zwiek-
sza¢ ryzyko udaréw mozgu,
choéby poprzez wplyw na
czynno$¢ ukladu krzepnie-
cia z tendencja do nadmier-
nego tworzenia zakrzepow,
ale w infekeji SARS-CoV-2
ryzyko udaru wzrasta takze
w innych mechanizmach,
zktorych szczegblnie waznym
ido$¢ specyficznym jest zapa-
lenie érodbtonka — warstwy
komoérek wyscielajacych od
wnetrza tetnice i produkuja-

cych wiele waznych substan-
cji regulujacych rozmaite
procesy fizjologiczne.
Natomiast w duzej czesci
sposrod tych dwoch trzecich
przypadkow pacjentow, kie-
dy udar nie spowoduje zgonu
w ciggu roku od incyden-
tu, choroba doprowadzi do
trwalej niepelnosprawnosci,
ata zkolei oznacza problemy
takze dla rodzin pacjentow
zwigzane z koniecznoScia
przewleklej opieki i rehabili-
tacji. Dzi§ wPolsce ina Swiecie
to wlasnie udary mozgu gene-
rujg najwiekszy odsetek osob
trwale niepelnosprawnych.

Po udarze

Jednym z czestych utrzy-
mujacych sie dlugotrwale
objawow udaru moébzgu sa
niedowlady konczyn. Charak-
terystyczna cecha niedowladu
po udarze jest sktonnos¢ do
narastania napiecia mie$-
niowego w niedowladnych
kohezynach, czyli rozwdj
spastycznoéci poudarowe;.
Ma ona niekorzystny wplyw
na samopoczucie i tzw. stan

Prof. Bartosz
Karaszewski:

W medycynie,
pojecie ,wylew"

w kontekscie
patologii mozgu
nie istnieje.

W srodowisku
ekspertow
uznalismy, ze to
potoczne okreslenie
powinnismy
eliminowac takze
Z przestrzeni
publicznej. Szereg
0S0b niezwigzanych
profesjonalnie

z ochrong zdrowia
nie tylko udar
krwotoczny, ale
takze udar w ogole,
nader czesto

wcigz tak nazywa.
Takie ,opisywanie”
tej patologii

W rozumieniu
spoteczno-
-edukacyjnym

ma szereg
niekorzystnych
konsekwencji

i wsrod czesci
nie-medykow sprzyja
niezrozumieniu
nawet podstaw
problemu.

funkcjonalny pacjenta, czyli
to, wjakim stopniu choroba
uniemozliwila mu wykony-
wanie codziennych czynno-
Sci. Z wieksza lub mniejsza
spastycznoécia zmaga sie ok.
40 proc. chorych po udarze.
Nadmierne napiecie mie$ni
najczesciej pojawia sie przy
ruchach w stawach lokcio-
wych, nadgarstka i skoko-
wych (stopy). Nieleczona
spastyczno$¢é moze znacznie
uposledzi¢ aktywnoS$c¢ pacjen-
ta, jego zdolnos¢ wykonywa-
nia codziennych obowiazkow,
co przeklada si¢ negatywnie
na rodzine, kariere irelacje
spoteczne. Dodatkowo moze
powodowac bél idyskomfort,
atakze przyczyni¢ sie do roz-
woju lub nasilenia depresji,
leku oraz zaburzen snu. Spa-
styczno$¢é moze uniemozli-
wié najprostsze codzienne
czynnosci: choc¢by ubieranie
sie — klopoty z zakladaniem
rekawow, rekawiczek, spod-
ni, butéw, czy nawet utrzymy-
wanie higieny. Upraszczajac,
dlugotrwata nieleczona
spastyczno$¢ prowadzi do
powstawania zmian ,wiok-
nistych” wmie$niach, awdal-
szym etapie do rozwoju opor-
nych na leczenie przykurczy
ideformacji stawowych.

— Zyczylbym sobie, amoze
precyzyjniej nie sobie tylko
ofiarom udaru, w tym moim
obecnym iprzyszlym pacjen-
tom, by choé¢ 5 proc. obec-
nej atencji medialnej, jaka
osiagaja problemy zwigzane
zepidemig covid-19, bylo po-
$wiecane chorobom moézgu,
w tym w szczegolnosci uda-
rom, bo w tym zakresie nie
ma czasu na poszukiwania
— trzeba po prostu wiedzie¢,
tu iteraz. Prosze pamietac,
ze udar zabija takze wczasie
imimo pandemii, aprawdo-
podobnie wwigkszym wrecz
stopniu, chociaz w Polsce
z powodow zwigzanych ze
zmianami systemowymi na
rzecz zapobiegania i lecze-
nia covid-19, nie widzimy
tego w statystykach — pod-
sumowuje prof.
Karaszewski.

MAGDALENA MARIA
BUKOWIECKA
m.bukowiecka@

gazetaolsztynska.pl

Lek. med.

Artur ZALEWSKI

specjalista chirurg
Chirurgia Ogdlna

LANCET, Olsztyn
ul. Wojska Polskiego 39
éroda 17°0-19%
tel. rej. 89 535-72-80
po 13°° codziennie
1528200tbr-A -C

NZOZ ,,ARTERI

CHOROBY ZYt I TETNIC

« diagnostyka * leczenie zachowawcze

« skleroterapia zylakow
« laserowe leczenie zylakow!!!
I « leczenie operacyjne zylakow

Olsztyn, ul. Kopernika 30 (parter, lok. 14, 15) pn.-pt,, rej. w godz. 10%-18%, tel. 89 534-55-65
Specjalisci chirurgii naczyniowej i ogélnej:

93 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

Mariusz Btoniecki | Rafat Dryzner
Piotr Malinowski

www.arteria.olsztyn.pl

1525200tbr-A -C

CENTRUM REHABILITACJI
NIEBIESKI HAMAK

dr n. med. Agnieszka Biernacka

Specjalista rehabilitacji medycznej:
= konsultacje rehabilitacyjne dzieci i mtodziezy

= diagnostyka neurorozwojowa niemowlat

Informacja i rejestracja codziennie
w godzinach 9:00-19:00 pod nr telefonu

665-282-412

Olsztyn, ul. Lesna 2
1511200tbr-a-M

(irn. med. MACIEJ BIERNACKI

SPECJALISTA CHIRUR(
DGOLNEJ | ONKOLOGICZN
echirurgia ogélna echirurgia onkologiczna
eiylaki eprzepukli ie drobnych
zmian skornych eleczenie chordb piersi
eleczenie nowotworow
przewodu pokarmowego

Olsztyn, al. Wojska Polskiego 39 (Lancet)
\89 535 72 80 od godz. 13, 508 36 26 52 )

1560200tbr-A-G

168150tbp-c K




GDZIE ZAMOWIC
OGLOSZENIE DROBNE?
dajo
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www.na

CENTRALNE BIURO OGLOSZEN
Olsztyn, plac J6zefa Bema 5
tel. (89) 539-74-80, tel. (89) 539-74-81
b.ogloszen@gazetaolsztynska.pl
czynne pon.-pt. godz. 7.00-15.00, sob. nieczynne

Bartoszyce, pl. Konstytucji 3 Maja 29
(Biuro turystyczne IKAR)
tel./fax (89) 762-27-11, czynne pn.-pt. 9.00-17.00,
sob. 9.00-15.00

Elblag, ul. Rybacka 35
tel./fax (55) 236-16-99, czynne pn.-pt. 8.00-16.00,
soboty nieczynne

Mragowo, ul. Ratuszowa 5
(Mraggowska Agencja Turystyczna ,MAT")
tel./fax (89)741-81-51, czynne pn.-pt. 9.00-16.00,
soboty nieczynne

Olsztynek, ul. Chopina 29 (Miejski Dom Kultury)
tel./fax (89) 722 38-76, czynne pn.-pt. 8.00-16.00,
soboty nieczynne

Nekrologi i kondolencje zamieszczone
w ,GAZECIE OLSZTYNSKIEJ" i ,DZIENNIKU ELBLASKIM"
oraz tygodnikach lokalnych ukazujg sie réwnoczes$nie
na stronie www.pozegnania.net
ZAPAL WIRTUALNA SWIECZKE

616170pb1-AH-K

‘&’ ZWIERZETA

kupie

111 SKUP BYDLA, GOTOWKA, SZYBKI
ODBIOR, 512-235-693

4\ NIERUCHOMOSCI

sprzedam

WWW.DOMKIANGIELSKIE.PL, 503-
103-703

¥ pPRACA

dam prace

KIEROWCA CE Dorotowo, 604-534-860

MEZCZYZNE lub mafzenstwo do pracy w
gospodarstwie, 502-712-884

PILOT kat.B, Dorotowo, 503-103-703

POSZUKUJE na stale mezczyzny do
pomocy w opiece nad osobg na wdzku

inwalidzkim (po wypadku), kontaktowa,
sprawng umystowo. Mozliwo$¢ zamiesz-
kania. Warunki bardzo dobre. Wojewédz-
two warminsko-mazurskie. 502-568-898,
(89)741-22-53

SPRZATACZKA, Dorotowo, 503-103-703
W gospodarstwie mlecznym, 510-135-912

< UstLuel

budowa | remont

GLAZURA, hydrauliczne, 795-820-780
HYDRAULIK, 571-439-145

REMONTY mieszkan kompleksowe, 602-
477-817

transport

TRANSPORT, przeprowadzki, 729-242-457

sprzedam

DREWNO opatowe, kominkowe tel. 89-
513-15-60, 605-048-075

GAZETA .
OLSZTYNSKA

Wyraz swoj zal

‘i zapal wirtualng $wieczk

mp-otbr-6791a-M

Z glebokim zalem zawiadamiamy,
ze 22 lutego 2021 r. odszedt
Nasz Ukochany M3az, Tata i Dziadek

. T p.
Wojciech Andrzej
Bieranowski

Uroczysto$ci pogrzebowe rozpoczng si¢
we wtorek, 2 marca 2021 r., o godz. 13.00
modlitwa rézaficowa w bazylice konkatedralnej
$§w. Jakuba przy ul. Staszica.
O godz. 13.30 zostanie odprawiona
msza §wigta zalobna.
Ceremonia pochowania odbedzie si¢

na cmentarzu komunalnym w Dywitach.

Pograzona w smutku rodzina
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Koledze
Grzegorzowi
Nieweglowskiemu

wyrazy glebokiego wspéiczucia i stowa otuchy
z powodu $mierci

Mamy

skladaja kolezanki i koledzy
z Wojewodzkiego Osrodka Ruchu Drogowego
— Regionalnego Centrum Bezpieczenstwa
Ruchu Drogowego w Olsztynie

815210pb1-a-M
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ZAKEAD POGRZEBOWY

dawniej 4 ma l'l(et

OLSZTYN
ul. Lengowskiego 18-20

BISKUPIEC
ul. Armii Krajowej 4

895 355 300
602 327 277

897 152093
608 680 642

POGOTOWIE POGRZEBOWE 89 527-09-09
Pomozemy Ci godnie pozegnac¢

6142190pb1-E-G

Olsztyn, ul. Jagiellonska 52/85
tel. 89 526 67 53,665 175 125

calodobowe przewozy zmartych

Zbigniew Jarmuzewski JoannaKaminska Andrzej Domasiewicz
kom. 602 514 880 kom. 691 410 360 kom. 602 514 888

Gwarantujemy godna
i Kulturalna postuge
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KOMPLEKSOWE USL.UGI POGRZEBOWE
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ANDRZEJ DABROWSKI
Olsztyn, ul. Limanowskiego 18/2

. 89 67 77 100, kom 530 308 308

GODNIE - SOLIDNIE - Z SZACUNKIEM

(o
. Catodobowy przewoz zmartych ,
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USLEUGI
POGRZEBOWE

Elzbieta Michalowska

OLSZTYN (Zatorze), ul. M. Zientary-Malewskiej 2A

Anna Michalowska

© 89534 72 42, 605 635 908

OLSZTYN (Jaroty), ul. Herberta 16/24
(wejscie od Wilczynskiego, naprzeciw ,,Medyka”)

© 89 526 66 01, 605 665 909

www.arkaolsztyn.pl
Catodobowy przewoz zmartych

6146190pb1-g-M
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PILKA RECZNA\\\ W sohote
pitkarki reczne Startu Elblag
podejmujg lidera Superligi,
Zagtebie Luhin (g. 18). W mi-
nionej kolejce elblazanki drugi
raz w tym sezonie przegraty

z ostatnim w tabeli Ruchem
(tymrazem 27:28 w Chorzowie),
a,Miedziowe" pokonujgc w der-
bach Dolnego Slaska wicelidera
z Kohierzyc (29:24), przyblizyty
sie do zdobycia tytutu.

—To bardzo niewygodny rywal,
z ktérym Start wygrat tylko
jedno z ostatnich o$miu spotkan
—mowi o Zagtebiu prezes Startu
Stanistaw Tomczynski. — Moty-
wacja do gry jest duzaiwcale
nie stoimy na straconej pozyc;ji.
Jesli tylko zespét da z siebie
wszystko, to jestem peten
optymizmu. Zawodniczki, chcg
sie zrehabilitowac za wpadke

w Chorzowie, ale i tak wszystko
zweryfikuje boisko — dodaje.

W tym sezonie elblgzanki
przegraty w Lubinie 23:29,a u
siebie przy remisie 25:25 ulegty
Zagtehiu po karnych 4:5.

¢ Inne mecze 17. kol., sobota:
Piotrcovia Piotrkéw Tryb. - Eu-
robud JKS Jarostaw (g. 16); nie-
dziela: Mtyny Stoistaw Koszalin
—Ruch Chorzéw (16). Pigtkowe
spotkanie KPR Kobierzyce
—Perta Lublin zakonczyto sie po
oddaniu gazety do druku.
Zalegty mecz 10. kol.: Eurobud
JKS - Piotrcovia 25:25 (12:12),
karne 2:4.
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SUPERLIGA KOBIET

1. Zagtebie 43 354:363
2.KPR 37 418:366
3. Perta 30  412:378
4. Piotrcovia 26 455:398
5. Koszalin 18 402:409
6. Eurobud 14 374:436
7. Start 13 375:432
8. Ruch 8  391:511

>>> W sobote w Uranii drugie
w tym sezonie derby wojewddz-
twa w | lidze mezczyzn (grupa
A), czyli starcie Warmii Energi
z KPR Elblag (g.17). Olsztynia-
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W Elblagu gérg w derbach byt KPR

nie beda chcieli sie odku¢ na
rywalu za przegrang z pierwszej
rundy (22:24), no i zrehabilito-
wacé za wpadke z SMS ZPRP

na otwarcie rewanzow (24:25

w Gdansku). — Jesli zagramy na
swoim poziomie i zrealizujemy
zatozenia taktyczne, czyli bar-
dzo szczelng obrone, to mamy
duze szanse na zdobycie trzech
punktéw — ocenia Jarostaw
Knopik, trener olsztynian.— My
tez jestesmy bojowo nastawie-
ni. Zagramy w najsilniejszym
sktadzie i postaramy sie wyje-
chac z Olsztyna podniesionymi
gtowami — twierdzi z kolei
trener KPR, Grzegorz Czapla.

¢ Inne mecze (wszystkie w so-
bote): MKS Grudzigdz — Gwardia
Koszalin, Tytani Wejherowo
—SMS ZPRP Kwidzyn, USAR
Kwidzyn — GKS Zukowo, Nielba
Wagrowiec — Sokdt Koscierzyna;
pauzuje SMS ZPRP Gdansk.

W tabeli prowadzi Zukowo (27)
przed Grudzigdzem (26), Warmia
Energg (24, mecz mnigj), Nielbg
(23), Gwardig (21) i KPR (19).

SPORT W TV\\\ SOBOTA.
Narciarstwo alpejskie. PS

w Bansku: gigant mezczyzn
(9.50,12.35, Eurosport 1); PS

w Val di Fassa: zjazd kobiet (11,
Eurosport 1)

« Biegi narciarskie. MS$

w QOberstdorfie: bieg taczony
kohiet (11.35, TVP Sport)

¢ Pitkanozna. 1. liga: LKS - Odra
(12.30, Polsat Sport); Premier Le-

ague: Manchester C. - West Ham,
WBA - Brighton (13.25,15.55, Ca-
nal+ Sport 2), Leeds - Aston Villa,
Newcastle - Wolves (18.25, 20.55,
Canal+ Sport 2); LaLiga: Eibar -
Huesca (13.55, Eleven Sports 4),
Sevilla - Barcelona (16.10, Canal+
4K Ultra), Alaves - Osasuna (18.25,
Eleven Sports 2); Serie A: Spezia
-Parma (14.55, Eleven Sports 3),
Bologna - Lazio, Hellas - Juven-
tus (17.55,20.40, Eleven Sports
1); Ekstraklasa: Stal - Lechia,
Jagiellonia - Piast, Gornik - Legia
(14.55,17.25,19.55, Canal+ Sport);
Bundesliga: Bayern - Kdln (15.25,
Eleven Sports 1), Dortmund -
Arminia (15.25, Eleven Sports 2),
Lipsk - M'gladbach (18.25, Canal+
Premium); Ligue 1: Dijon - PSG
(16.55, Eleven Sports 3)

« Pitka reczna. Superliga
mezczyzn: Gornik - Wista (12.55,
TVP Sport)

« Siatkowka. PlusLiga: GKS -
Indykpol AZS, ZAKSA - Cuprum,
Stal - Warta (14.45,17.30, 20.30,
Polsat Sport)

« Skoki narciarskie. MS$

w Oberstdorfie: konkurs na skocz-
ni normalnej (16.20, TVP Sport;
16.25, TVP 1;16.30, Eurosport 1)

* Koszykéwka. EBL mezczyzn:
Dabrowa Garn. - Stal (17.30,
Polsat Sport Extra); NBA: Nets
- Mavericks (2.30 sob./niedz.,
Canal+ Sport)

NIEDZIELA. Narciarstwo
alpejskie. PS w Bansku:
gigant mezczyzn (9.50,12.30,

Eurosport 1): PS w Val di Fassa;’
supergigant kobiet (11, Euro-
sport1)
* Pitka nozna. Serie A: Atalan-
ta - Sampdoria, Inter - Genoa
(12.25, 14.55, Eleven Sports 1),
Crotone - Cagliari (14.55, Eleven
Sports 3), Udinese - Fiorentina
(14.55, Eleven Sports 4), Napoli
- Benevento, Roma - Milan
(17.55, 20.40, Eleven Sports 1);
1. liga: Korona - Chrobry (12.30,
Polsat Sport); Ligue 1: Monaco
- Brest (12.55, Eleven Sports 3),
Marsylia - Lyon (20.55, nSport+,
Eleven Sports 2); Bundesliga:
Union - Hoffenheim, Mainz -
Augsburg (13.25,15.25, Eleven
Sports 2), Leverkusen - Freiburg
(17.55, Canal+ Sport 2); Ekstra-
klasa: Cracovia - Zagtebie, Slask
- Pogon (14.55,17.25, Canal+
Sport 3); Premier League:
Tottenham - Burnley, Chelsea
- Manchester Utd, Sheffield
Utd - Liverpool (14.55, 17.25,
20.10, Canal+ Sport); LaLiga:
Granada - Elche (18.25, Eleven
Sports 2), Villarreal - Atletico
(20.55, Eleven Sports 4); 2.
liga: Polkowice - Chojniczanka
(19.55, TVP Sport)

* Biegi narciarskie. M$

w Oberstdorfie: druzynowe
sprinty kobiet i mezczyzn
(12.50, Eurosport 2;12.55, TVP
Sport)

* Pitka reczna. Superliga mez-
czyzn: Kwidzyn - Putawy (14.05,
TVP Sport)

* Kolarstwo. Wyscig Kuurne-
-Bruksela-Kuurne (14.45,
Eurosport 2)

* Siatkowka. PlusLiga: Skra -
Verva, Slepsk - Bedzin (14.45,
17.30, Polsat Sport); Tauron Liga
kobiet: LKS - Radomka (20.30,
Polsat Sport)

« Skoki narciarskie. MS

w Oberstdorfie: konkurs druzyn
mieszanych (16.55, TVP Sport;
17, Eurosport 1, TVP 1)

* Koszykéwka. EBL mezczyzn:
King - Trefl (17.30, Polsat Sport
Extra); NBA: Bucks - Clippers
(21.30, Canal+ Sport 2).
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GLOSUJE NA:

Petna lista kandydatow dostepna na www.gazetaolsztynska.pl
Kupon nalezy dostarczy¢ do 31 marca 2021r. na adres: Grupa WM Sp. z 0.0.,
10- 364 Olsztyn, ul. Tracka 5, z dopiskiem ,,Plebiscyt”.

IMIE T NAZWISKO w.vvvvvvvvivvivisisssss s

Adres

L= E-mail:

1. TAK / NIE* Oswiadczam, Zze zapoznatem sie i akceptuje regulamin Plebiscytu, ktory jest
dostepny w siedzibie spétki i na stronie internetowej www.gazetaolsztynska.pl, oraz ze zapoznatem
sie zinformacjq o przetwarzaniu danych osobowych, ktérg zamieszczono w § 8 regulaminu.

2. TAK / NIE* Oswiadczam, iz wyrazam dobrowolng zgode na przetwarzanie moich danych
osobowych na potrzeby przeprowadzenia plebiscytu i wytonienia zwyciezcy nagrody na podstawie
regulaminu Plebiscytu.

3. TAK / NIE* Oswiadczam, iz wyrazam dobrowolng zgode na przetwarzanie moich danych
osobowych w celach marketingowych, w tym otrzymywania informacji handlowych droga
elektroniczng na podany wyzej adres poczty e-mail i numer telefonu, realizowanych przez Grupe
WM Sp. z0.0. w Olsztynie.

Datai czytelny podpis

* Wtasciwg odpowiedz nalezy zakreslic. W przypadku niewyrazenia zgody w pkt 2 oswiadczenia uczestnik Plebiscytu
nie bedzie brat udziatu w losowaniu nagréd.
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Nowa Mistrzyni Swiata pochodzi z Ftku

W dniach 23-27 lutego wioslarze i wio$larki rywalizuja na Mistrzostwach Swiata na ergometrze wioélarskim. Swietnie
spisata sie wychowanka etckiego MOS-u Klaudia Pankratiew, ktora pozostawita w tyle konkurentki i zdobyta ztoto.

istrzostwa Swia-
ta na ergometrze
wio$larskim - jak
sama nazwa mowi
—nie sg rozgrywane
na prawdziwych akwenach.
Zawodnicy rywalizuja na
odpowiednich przyrzadach.
I jakkolwiek tradycyjnie ry-
walizuja jeden obok drugiego,
to tegoroczna edycja prestizo-
wych zawodéw przebiegala
nieco inaczej — sportowcy
prowadzili swoje zmagania
w formie wirtualnej. Wycho-
wance elckiego MOS-u nie
przeszkodzilo to wzaprezen-
towaniu wySmienitej formy.

Klaudia Pankratiew juz
pierwszego dnia wywalczyla
zloty medal wswojej katego-
rii: wadze lekkiej kobiet. Wio-
§larka uzyskala czas 07:09.8,
lepszy 00,6 sek. od drugiej na
podium Olgi Swirskiej (Lo-
twa). Brazowy medal przy-
padl Krimi Khadjiji (Tunezja
—czas 07:12.0).

— Dziekuje wszystkim, kto6-
rzy stali z tylu i dopingowali,
obserwujac kazdy metr oraz
tym ogladajacym 1itrzymaja-
cym kciuki ,,online”. Droga do
tego startu byla bardzo kreta,
ale na szczeScie ostatnie, naj-
wazniejsze 2 kilometry posta-
nowily wszystko wynagrodzi¢
— czytamy na FB mistrzyni
Swiata z Polski.

Zostajac mistrzynia $wiata
Klaudia niejako powtorzy-
la swoj sukces sprzed roku,
gdzie wpoprzedniej odstonie
mistrzostw (Paryz, 7-8 lute-
g0 2020) réwniez wywalczy-
ta zloto. Tegoroczny tryumf
chyba jednak smakuje jakos
~peliej”.

— W Paryzu wzeszlym roku
startowalam wkategorii mlo-
dziezowej (do lat 23). Wtym
roku, mimo Ze jestem ostat-
nim rocznikiem ,mlodziezow-
ki”, startowalam zseniorkami
— moéwi Mistrzyni Swiata
i opowiada o swoich wraze-
niach zwirtualnej rywalizacji.

— Zawody rozgrywane me-
toda wirtualna na pewno byly
ciekawym dos$wiadczeniem,
chociaz przezylam je juz
w grudniu, podczas kwalifi-
kacji do Mistrzostw Swiata.
Z mojego punktu widzenia
przez rywalizowanie z kims,
kogo sie zupelnie nie widzi,
wygladalo to troche jak...
gra komputerowa.

Byla podopieczna Miedzy-
szkolnego Osérodka Sporto-
wego w Elku swoja pasje do

Fot. Wiosta UKW Bydgoszcz

i

wioSlarstwa rozwija juz 9
lat i obecnie robi to w Byd-
goszczy. Reprezentuje barwy
klubu LOTTO-Bydgostia.
Klaudia Pankratiew na co
dzieh tam mieszka istudiuje
psychologie (jest na 3 roku)
na Uniwersytecie Kazimierza
Wielkiego. Docenia fakt, ze
kadra uczelni nie torpeduje
jej sportowych ambicji. Jest
wrecz na odwrot.

— Przyznaje, ze trafiam na
wspanialych i wyrozumialych
prowadzacych, ktoérzy sami
bardzo mnie wspieraja i po-
magaja taczy¢ sportowa pasje
znauka. Wdodatku naleze do
Narodowej Reprezentacji Aka-
demickiej, dzieki czemu réw-
niez jest latwiej pogodzi¢ ze
soba te dwie rzeczy, jakimi sa
studia isport — tlumaczy byta
wychowanka elckiego MOS-u.

A jak przygotowywala sie
do rozgrywanych obecnie
Mistrzostw Swiata? Okazuje

sig, ze tutaj takze mogla liczy¢
na pomoc bliskich, a forme
zaczela szlifowaé jeszcze
przed niedawna Gwiazdka.
By¢ moze pomoglo rowniez
delikatne rozprezenie, a juz
na pewno wspolpraca z die-
tetykiem.

— Do zawodéw przygoto-
wywalam sie tak naprawde
od grudnia, kiedy dostalam
potwierdzenie, ze zakwalifi-
kowalam sie do startu w Mi-
strzostwach Swiata. Tutaj
mysle gléwnie odiecie iwspol-
pracy zdietetykiem, ktéremu
zawdzieczam zdrowe podej-
Scie do robienia wagi. Nie-
mniej jednak konkretnego
przygotowania treningowe-
go pod dystans 2 kilometrow
na ergometrze... nie mialam.
Jeszcze tydzien przed startem
przebywalam na zgrupowaniu
sportowym wgorach, podczas
ktorego glownie trenowalam
na nartach biegowych. Tam

najwiecej pomagal mi moj
partner, ktéry podsuwal mi
pomysly, jakie treningi powin-
nam robié. Do tego pomoglo
ogromne mentalne wsparcie
rodziny — precyzuje Klau-
dia Pankratiew.

Wychowanka elckiego
MOS-ureprezentujaca obecnie
barwy LOTTO-Bygostii nie
zamierza spocza¢ na laurach.
Mistrzyni Swiata ma na ten
rok plany icele, ale poki co nie
$3 one wyraznie zarysowane.

— Cele sportowe na ten rok?
Mysle ze beda jasniejsze wirak-
cie sezonu. Mam co prawda
nadzieje zakwalifikowaé sie
do kadry ipojechaé na zawody
miedzynarodowe, ale na chwile
obecng skupiam si¢ na tym co
jest do zrobienia
tu iteraz.

MACIEJ

CHROSCIELEWSKI
m.chroscielewski@
gazetaolsztynska.pl
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